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فلمك 


«اعرف نفسك بنفسك؛ الفيلسوف أرسطو. 

الكتاب الذي بين أيدينا «اعرف نفسك واكتشف شخصيتك» - كا هو واضح 
من عنوانه - يساعد القارئ على أن يتعرف على نفسه بنفسهء واختيار أسلوبه في الحياة 
واكتشاف القدرات الخاصة لديه بحثا عن التميز والحودة. 

ولقد اهتم الكتاب بثلائة جوانب في شخصية وحياة الإنسان هي: الجانب النفسى 
والجانب الاجتاعي والجانب الإداري. 

فالحانب النضسى يتعلق بشخصية الإنسان ومشاعره وحاجاته ودوافعه ورغباته 
وسماته السيكولوجية... بين الجانب الاجتماعي يهتم بالتفاعل الاجتاعي والعلاقات 
الاجتماعية بين الإنسان والآخرين والبيئة المحيطة به. أما الجانب الإداري فيختص 
بالقدرات والمهارات المرتبطة بمجال عمل الإنسان ومدی کماءته ونجاحه في مهنته 
التي يمارسها. 

وبصفة عامة فإن فهم الإنسان لنفسه عملية صعبة جداً تتطلب منه الاطلاع 
والمعرفة والصبر واكتساب الخبرات ومعايشة الآخرين. والكتاب بحاول أن يكون أداة 

فالنفس البشرية شيء معقد جدأء ليس من السهل دراستها والوصول إلى فهمهاء 
بل إن صاحبها نفسه قد جد في كثير من الأحوال صعوبة وحيرة في فهم نفسه.. هذا 
بالإضافة إلى أن الحياة تتغبر من حولنا فالأيديولوجيات تتغبر وأسلوب الحياة يتغبر 
والقيم تتغير والناس أنفسهم يتغبرون.. إننا في بدايات القرن الحادي والعشرين» نعيش 
بدايات عام جديد يتشكل ونهايات عام سابق غني بالنظم والأفكار والقيم. 

والنفس البشرية تتأثر بلا شك بكل هذا.. فهي تتأثر بالبيثة المحيطة بها بها فيها من 
بشر ونقافة ومشكلات وحالة اقتصادية. 
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ويحتوى الكتاب على ثلاثة فصول: تناول الفصل الأول الجانب النفسي في الإنسانء 
وتم تغطيته في 38 حلفة. بينما اشتمل الفصل الثاني على الجانب الاجتماعي في الإنسانء وتم 
تغطيته في 23 حلقة. وني الفصل الثالث تم عرض الحانب الإداري في الإأنسان» وتم 
تخطیته في 37 حلقة. 
وكل حلقة من حلقات اكتشف شخصيتك وتعرف على مهاراتك على سبيل المغال 
تتناول: صفة أو سمة أو اتجاه أو سلوك أو مهارة لدى الإنسان. كذلك تشتمل كل حلقة 
من هذه الحلقات على أربعة أجزاء هي كالتالي: 
الجزء الأول: مقدمت 
تعطى فكرة عن الموضوع» وتحاول أن ترفع من المستوى العلمي والثقافي للقارئء 
الاستشهاد ببعض الآيات القرآنية والأحاديث النبوية الشريفة المناسبة أو يبعض 
الأمثال الشعبية المؤيدة للموضوع.. 
الجزء الثاني: الاستقصاء 
وهو عبارة عن عدد من الأسئلة البسيطة والمباشرة والمرتبطة بموضوع الحلقة. 
والإجابة عن هذه الأسثلة لا تتطلب من القارئ سوى وضع علامة على الإجابة 
التي يرى آنها مناسبة له أو التي تتفق مع رأيه أو التي يارسها بالفعل. وننصح 
القارئ بأن يكون صادقاً مع نفسه - عند اختيار الإجابات - حتى يستطيع أن 
يتعرف على نفسه بشكل واقعي وموضوعي. فالإجابة بصراحة سوف تساعدك 
على التعرف على نفسك بصدق. والمعرفة بداية كل نجاح في حياة أي إنسانء 
وخاصة إذا كانت هذه المعرفة متعلقة بشخصية هذا الإنسان. 
الجزء الثالث: التعليمات 
وهي عبارة عن بعض التعليات التي تساعد القارئ في تحديد درجاته عن كل 
سؤال وفي حساب درجته الكلية عن الموضوع. 
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الجزه الرارع: تفسورالنتا 
هنا يقارن القارئ درجته الكلية مع مقياس الدرجات المقدم له ليحدد في أي فثة 
تقع درجته وبالتالي يعرف موقعه على هذا المقياس» با يساعده على معرفة وقياس 
نفسه بالنسبة لموضوع الحلقة. 
وقي هذا الجزء أيضاً بجاول الكتاب أن يقدم للقارئ تفسيراً للدرجة التي حصل 
عليهاء مع إعطاؤه بعض الإرشادات التي تساعده على أن يكون أفضل في المستقبل. 


والكتاب الذي بين أيدينا يرفع شعار «أنه لا يوجد شيء اسمه الفشل». وأن عليك 
أن تقوم بتثبيت الاتجاهات والصفات المفيدة عندك. وأن تنمي المهارات والقدرات الخاصة 
لديك حتى تصبح شخصاً سوياً وناجحاً مع نفسك وفي حياتك وعملك. 

والكتاب الحالي هو الطبعة الثانية بعد نفاذ الطبعة الأولى بشكل لافت للنظرء وذلك 
توفیق من الله سبحانه وتعالی. ولقد تم إضافة بعد النقاط والبنود والحلقات الجديدة 
على الطبعة الثانية أملاً في مزيد من الحودة هذه الطبعة. 

أخيرا ندعو اله العلى القدير أن يستفيد من هذا الكتاب كل من اهتم بقراءته» وأن 
يملئ فراغا في المكتبة العربيةء نظرا لقلة الكتب التي كتبت عن موضوع الكتاب باللغة 
العربية. 

والمؤلف يشكر الله سبحانه وتعالى على توفيقه في إعداد هذا الكتاب الذي هو 
حصيلة سنوات طويلة من الدراسة والقراءة والتجربة والسفر والاستفادة من خحرات 


الطف 


| .د ميخت مدمد أبو النصر 
ااقاكهرة : 2008 
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الفصل الأول 


اتشف شخصدتا 
وتعرف على مهاراتك ف الياة والعمل 
(الجانب النفسي نف الإنسان) 


کک تعرف الى شخصيتك؛ 


اشتقت كلمة شخصية في اللغة العربية من «شخص؛ وتشير المعاجم إلى أن 
الشخصية هي صفات تيز شخصا عن غيره. 

أما مصطلح الشخصية لاآاة٥5٣٠۴‏ في اللغات الأوروبية فير جع إلى الكلمة اللاتينية 
التي كانت متداولة في العصور الوسطى وهي: ۴٠۲50١3‏ التي كانت تستخدم لتشير إلى 
القناع الذي كان يلبسه الممثلون على المسرح. ومع مرور الزمن أطلق هذا اللفظ على 
الممثل نفسه أحياناء وعلى الأشخاص بعامة أحيانا أخرى. وربا كان ذلك أساس قول 
شكسبير «إن الدنيا مسرح كبير وإن الناس جيعا ليسوا سوى مثلين على مسرح الحياة». 

ثم تطور المصطلح» كا يقول الدكتور آحمد محمد عبد الخالقء ليشير إلى الفرد كا 
يبدو للآخرين» والصفات المميزة له. فيقال: فلان ذو شخصية قوية: بمعنى أنه ذو 
صفات متميزة واردة وكيان مستقلين. 

وهناك طرق عدة لقياس الشخصية الإنسانية منها ما هو غير علمى مثل: دراسة 
تضاريس الجمجمة والفراسةء ودراسة خط اليد. ومنها ما هو علمي مثل: المقابلات 
والمقايبس والاختبارات العلمية. 

والاستقصاء الذي نقدمه محاول بطريقة بسيطة جدا أن يساعدك في التعرف إلى 
شخصيتك وبعض الصفات المميزة لديك. وهذا قد يعينك في معرفة الصورة التي 
كونها الآخرون عنك» وآي الجوانب يجب عليك تعديلها حتى تصبح شخصيتك قوية 
ومؤثرة وجذابة. 

وفي] يلي نستعرض بعض سات الشخصية القوية: 
ه درجة ذكاء عالية أو متوسطة. 
٠‏ قدرات عقلية سليمة (مشل: التفكيرء التخيل. التفسيرء التذكر....). 
اتزان انفعالي. 
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ه إرادة قوية. 

ه قدرة على التوافق مع البيئة المحيطة. 
ه التروي في الأمور وليس الاندفاع. 
الاو ا فة 

ه المعرفة. 

ه تكوين علاقات جيدة مع الآخرين. 
٠‏ القدرة على إقناع الأخرين. 


لەي 
ضع علامة ( ۷) أمام «نعم» أو إلى حد ما أو «لا؛ لكل عبارة من العبارات الآتية: 
1 القدرة على التفكير السليم والمنطقي 


نىم 0 إلى حدما ۵ لډ QO‏ 
2- ترتيب الأفكار وترابطها 

نىم 0 إلى حدما ۵ ي Qa‏ 
3- القدرة على التعلم من الخبرة 

نعم 0 إلى حدما © ا QO‏ 
4 القدرة على إقناع الأخرين 

نىم 0 إلى حدما ۵ ي O‏ 


5- القدرة على التأثبر في الآخرين 

نىم 0 إلي حدما 0 لا 0 
6 الاتزان الانفعالي 

نعم 0 إلي حدما 0 ي QO‏ 


7- أهداف واقعية في الحياة 
نعم 0 إلى حدما ۵ ي Q‏ 
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8 اتساع الأفق والإ لام بالثقافة العامة 


نىىم 0 إلي حدما 0 a‏ 

نىىم 0 إلي حدما © لا 0 
0- درجة معقولة من تقويم الذات (استبصار) 

نىم 0 إلي حدما 0 ل O‏ 
1- موضوعية في الحكم على الأشخاص 

نىم 0 إلي حدما ۵ إا QO‏ 
2- موضوعية في الحكم على الأمور 

نعم 0 إلي حدما ۵ ي Qa‏ 
3- شعور کاف بالأمن 

نىىم 0 إلى حدما ۵ ي QO‏ 
4- رغبات جسدية غير مبالغ فيهاء مع القدرة على إشباعها في صورة مقبولة 

نىم 0 إلي حدما ت O J‏ 
5- التخطيط لمعظم الأمور 

نىىم 0 إلي حدما 0 لا 0 
6- قدرة على تحمل المسئوليات 

نىم 0 إلي حدما ۵ Q١‏ 
7- إتقان تنفيذ المهام المطلوبة 

نعم 0 إلى حدما ۵ ي QO‏ 
8- الرؤية المتكاملة للأشياء (النظرة متعددة الأبعاد) 

نىم 0 إلي حدما ۵ ي Q‏ 
9- التصرف المناسب في المواقف المختلفة 

نعم 0 إلى حدما ۵ ي Qa‏ 
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0- الطلاقة فى الحديث 
ھے . إلي حدما © O‏ 
التمليمات: 
1 أعط لكل إجابة ب «نعم درجتين. 
2- أعط لكل إجابة ب إلى حد ماه درجة واحدة. 
3- اجمع درجاتك. 


1- إذا حصلت على 40-36 در جة فأنت ذو شخصية قوية وسوية ومتوافقة وناجحة. 

2 إذا حصلت على 33-37 درجة فأنت شخصية قوية بدرجة متوسطة وسوية ومتوافقة 
بدرجة ما وتحقق النجاح بعد فترة. 

3- إذا حصلت على 28-32 درجة فأنت ذو شخصية ضعيفةء وغير مرنةء تجد صعوبة 
في التوافق مع الآخرين» والفشل في حياتك أكثر من النجاح الذي تحققه. 

4 إذا حصلت على 28 درجة فأقل فأنت شخصية ضعيفة جداء وغير سويةء تجد 
صعوبة شديدة في التوافق مع الآأخرين. تعافي بلا شك من الإحباط بحكم مواقف 
الفشل العديدة التي تقابلك علا بأنك تسهم بدور رئيسي فيها. 
آخیرآء كل منا يريد أن يكون ذا شخصية قوية» وحتى نحقق ذلك فلابد أن نبذل 

الحهد والوقت حتى تمتلك صفات أو سات هذه الشخصية القويةء تلك التى تمت الإشارة 

إليهاء سواء في المقدمة أم في الاستقصاء. ٠‏ 
علينا أن نحاول مرات عدةء وأن نستمر في المحاولة حتى نكتسب هذه الصفات 

أو السات «فلا يأس مع الحياة ولا حياة مع اليأس؛ كا قال الزعيم الوطني المصري 

مصطفی کامل. 
یقول الله سبحانه وتعای: بک آله لا ر ايوم خی ميا ماباشمح 4 

(الرعدا11). 

00 00 o00 
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كا قوم نمطك الشخصي في الاتصالات 


هل لديك فكرة عن نمطك الشخصي في جال الاتصالات؟ سوف يعاونك الاختبار 
الآتي - والذي وضعه كل من جيرالد جرينبرج وروبرت بارون - والمكون من أسئلة 
مشابهة للاسئلة التي استخدمها العلماء في التعرف على الأنهاط الستة السابقة في التعرف 
توجیهات : 

اقرأ ا لحمل الثانية عشرة الآتيةء فكر في الطرقة التي تستخدمها فعلاً في الاتصال 
(وليست الطريقة التي تعتقد أنه ينبغي عليك استخدامها) إذا كنت تعتقد أن الجحملة 
تصف أسلوبك الفعلي في الاتصال غالباً أكتب كلمة «نعم على السطر المقابل للجملة. 
وإذا كنت تعتقد أن الجملة لا تصف أسلوبك الفعلي في الاتصالات في أغلب الأحوال 
اكتب كلمة «لا؛ على السطر المواجه للجملة. 
(1) عندما أتحدث إلى الغير فإنني أعبر بطريقة مباشرة عا أقصده. 
(3) أتقاسم أفكاري بحرية مع غيري. 
)4( أعبر عا يرد إلى ذهني دون أي تردد أو تفكير. 
(5) لا أتصف بالصبر عندما يتحدث الآخرون. 
(6) عادة ما أتجنب المناقشات التفصيلية مع الأخرين. 
(7) أتمتع كثيرا بتجاذب أطراف الحديث مع الآخرين. 
(8) عادة ما أعطي تعليمات تفصيلية مطولة للآخرين. 
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(9) 

(10) 
)11( 
)12( 
)13( 
(14) 
)15( 
)16( 
(17) 


)18( 


غالبا ما أتهم بالتكرار. 

غالبا ما أستخدم الأمثلة والقصص في توضيح الأشياء. 

آمتع بالجدل والنقاش مع ال خرين. 

رأیت فیا سبق من يطلب توقفي ال٥‏ ۳۴ 11۳ عن الحديث عندما أتكلم. 
عادة ما بخبرني الناس عن مشاكلهم. 

عادة ما أتجنب من يبدو عليهم الغضب. 

عادة ما يكون صوتي منخفضاً أثناء الحديث. 

ربا آخبر شخصاً آخر آنني موافق حتی ولو لم أکن موافقاً. 

يميل الناس إلى مقاطعتي أثناء الحديث. 

أميل إلى التحدث مع الآخرين بأدب وأدعمهم كذلك. 


طريقة حساب الدرجات: 


1 
2 
3 


4 


أضف عدد اللإجابات «نعم؛ على ا لحمل 6-1. هذه هي درجاتك في أناط الأمراء. 
أضف عدد الإجابات «نعم؛ على الجمل 12-7 . هذه هي درجاتك في أناط الحدليين. 
أضف عدد اللإجابات نعم على الجمل 18-13 . هذه هي درجاتك في آناط المفكرين. 
حتى تحدد نمط اتصالك قارن درجاتك مع بعضها. 

أ- إذا كانت درجاتك على المجموعة الأولى أعلى الدرجات التي حصلت عليها؛ 
فأنت تتبع نمط الأمراء. أما إذا كانت درجاتك على المجموعة الثانية هي الأعل؛ 
فنمطك جدلء وأما إذا كانت درجاتك على المجموعة الثالثة هي الأعلى 
فنمطك نمط المغكرين. هذه هي أناط الاتصال الرتيسية. 


ب- إذا كانت درجاتك في المجموعتين 1و 2 قريبتين من بعضه)| ولكنها بعيدتان 
من درجاتك في المجموعة الثالثةء فنمطك نمط الحكام. أما إذا كانت درجاتك 
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في المجموعتين 32 قريبتين من بعضهاء ولكنها بعيدتان من درجتك في 
المجموعة 1؛ فنموذجك نموذج المرشحين للمجالس النيابيةء وأخيراً فإذا 
كانت درجاتك في المجموعة 1 ٠‏ 3 قريبتين من بعضها وبعيدتين من درجتك 
في المجموعة الثانية؛ فنمطك نمط أعضاء المجالس النيابية. 

ج- إذا كانت درجاتك في المجموعة الثلاث قريبة من بعضهاء فربا لا تكون على 
دراية بكيفية قيامك بعملية الاتصال. أعد الاختبار وركز على أسلوب 
اتصالاتك الفعلى بدلا عا تعتقد أنه ينبغى عليك إتباعه. 

أسئلت 
(1) ما نمط اتصالك وفقاً للاختبار السابق؟ كيف تقارنه بالنمط الذي توقعته لنفسك؟ 


(2) بناءٌ على توصيف أناط الاتصالات الشخصية المذكورة في هذا الكتابء هل 
تستطيع أن تخمن مبكرأً أي العناصر تشير أكثر من غيرها إلى أي الأناط؟ ما العناصر 
الأخرى التي يمكن إضافتها للاختبار لتحديد كل نمط من أناط الاتصال. 


(3) هل تستطيع بنجاح أن تغير نمط اتصالك ليتوافق مع نمط شخص آخر؟ 


0O0 GO ©0 
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کک هل انت صبور؛ 


الصبر 8١٠#ناة۴‏ هو التروي والجلد والتأني. أما الاستعجال والاندفاع والجزع فهر 
العكس تاما. والصبرء أيضاء هو حبس النفس عن المكروه والقدرة على احتال المشاق 
لتحقيق الأهداف المطلوبة. 

ولقد ذكرت كلمة الصبر في القرآن الكريم 68 مرة نذكر منها: يقول الله سبحانه 
وتمال: وبأ صا لكر © ) (لمصر:  .6‏ انها اموا 
أسكَوينوبألمَبرٍ ولص اوو إنَأهه مح ألصَبرين () € (لبقرة: 153). ويقول الرسول الكريم 
3#5: «الصلاة نورء والصدقة برهانء والصبر ضياء». وتقول الأمثال الشعبية: الصر 
جيلء والصبر مفتاح الفرج. 

ما سبق يمكن أن نقول إن الصيبر من صفات الإنسان الناجح» ومن صفات 
المؤمنين الذين سيكرمهم الله في الحياة وفي الا خرة. 

وقد يفهم البعض الصبر بمعنى خاطىئ» على أنه السكوت والصمت وانتظار 
وقوع الأحداث أو أنه الاستجابة الضعيفة للظروف وللمشكلات. والتحرل البطيء 
تجاهها. لكنه عكس ذلك تماماء لأنه يشير إلى احتمال المشاق مع ضرورة الاستجابة الإعجابية 
والتحرك الملائم في الوقت المناسب عند مواجهة الظروف والمشكلات وفي التعامل 
الفعال مع الناس» مع ضرورة الإيمان بأن المشكلات التي تواجه الإنسان هي قدر لا 
مفر منهء وبلاء من الله لاختبار اللإنسان في إيمانه. 
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الاستقصاي 


ولقياس درجة الصبر لديك أجب عن الأسثلة الآتية ب «نعم؛ أو «ل©. 
عندما تعود من العمل» والغداء لم ينته بعد هل تأكل آي شيء آخر؟ 
نىم 0 لا 0 
إذا أعدت مائدة الطعام» هل تكون آول من يبدأ الأكل؟ 
نىم 0 a‏ 
هل تأكل وتشرب العصائر والمياه الغازية بسرعة؟ 
نىىم 0 لا 0 
عندما تطلب شخصا ما على الهاتنف هل تنتظر مدة مناسبة حتى يرد عليك؟ 
نىم 0 لا 0 
تريد إجراء حادثة هاتفية مهمة» وأحد آفراد أسرتك منهمك في حديث هاتفي في 
أمور تافهة لوقت طويل» هل تنتظر حتى ينتهي من المكالمة بدلا من تنبيهه؟ 


نىم 0 ي0 
آنت على موعده وتأخر الشخص عن موعده بفترة» هل تنتظره بعد انتهاء هذه 
الفترة؟ 

نىم 0 لا 0 
تنتظر ضيوفا لزيارتك في المنزلء وتأخرواعن موعدهم بفترةء هل لا تتضايق أو لا 
0 ؟ 

نىم 0 لا 0 
عندما تدق جرس منزل أحد الأقارب أو الأصدقاء هل تتتظر مدة كافية على الباب؟ 
هل تقود سيارتك بسرعة؟ 

نىم 0 0 
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-13 


عندما ترى الضوء البرتقالي في إشارة المرور هل تزيد من سرعة سيارتك حتى لا 


تقف في الإشارة؟ 
نىىم 0 ي0 
هل بحكم عليك الآخرون بأنك شخص صبور جدا؟ 
نىم 0 ي0 
- هل ترى من وجهة نظرك أن السرعة في إنجاز الأعمال ستؤدي حتا إلى كثير من 
الأخطاء؟ 
نىم 0 لډ O‏ 
هل تؤمن بأن الانتظار وعدم الاستعجال وحدهما كافيان لحل كثير من المشكلات؟ 
نعم 0 ي QO‏ 
تلقاء نفسه من دون أن تنبهه؟ 
نىم 0 لا 0 
هل تجهز حقيبة السفر قبل موعد سفرك بمدة أكثر من اللازم؟ 
نىم 0 Oy‏ 
عند سفرك هل تذهب إلى المطار قبل ساعتين من موعد إقلاع الطائرة؟ 
نعم ۵ لا 0 
إذا حدد لك الخياط موعدا لتسلم بذلة جديدة» هل تتصل به أو تذهب إليه قبل 
الموعدالمحدد؟ 
نىم 0 Oy‏ 


هل تعتقد بأن الحظ هو السبب الرئيسي في نجاح الآخرين؟ 
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التمليمات: 
1 أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «لاء عن الأسئلة: 1ء 2ء 3 9 10ء 
17. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم؛ عن باقي الأسثلة. 

3- اجمع درجاتك. 

أ- إذا حصلت على 13 درجة فأكثر فأنت صبور أكثر من اللازم. تفهم الصبر بشكل 
خاطى. وهذايمثل جانب ضعف في شخصيتك. لابد لك من زيادة معدل السرعة 
والحركة في حياتك. وعدم انتظار الأحداث بل لابد من أن تواجه المواقف 
والظروف والمشكلات بشكل إججابي وفعال. 

ب- إذا حصلت على 7-12 درجات فأنت صبور بالشكل المطلوب. استمر على ما 
أنت فيه.. فالصر نعمة حافظ عليها. 

ج- إذا حصلت على 6 درجات فأنت غير صبورء وغالبا ما يطلق عليك والآخرون 
الدم المرتقع ومن الانفعال الزائد وضغوط الحياة والعمل› وهذا سيؤثر بالسلب 
في حياتك وصحتك. ننصحك بثيء من الهدوء والتريث والتروي ؛ فالصبر عادة 


سلوكية يمكن اكتسابها بالتعلم والتعليم والمأرسة. 


0O0 0O o00 


ك هل تعاني من الخمول؛ 


الخمول كn655‏ نها هو شعور الإنسان بقلة الطاقة والحركة والنشاط» وشعوره 
بالكسل» والنعاس والرغبة في النوم. 

من أسباب مشكلة الخمول ما هو بيئي مثل قلة الأوكسجينء وزيادة نسبة ثاني 
أكسيد الكربون. وزيادة نسبة الرطوبةء وشدة حرارة الجوء وزيادة معدل تلوث اهواء.. 
ومنها ما هو بيولوجي (جسمي) مثل خلل الساعة البيولوجية لجسم الإنسانء بسبب 
النوم المتأخر والسهر والتوتر والإرهاق في العمل أو في المدرسة. 

كا أن هناك أسباباً غذائية نذكر منها: كسل الغدة الدرقية نتيجة نقص اليود في 
الغذاءء وتناول النشويات والدهون أكثر ما يحتاج إليه ا لجسم» وبالتالي زيادة وزن الإنسان 
غا يؤدي إلى قلة الحركة والإحساس بالإرهاق بعد أي مجهود بسيط. أيضاء من الأسباب 
الغذائية للخمول نقص معدل السكر في الدم» ما يقلل من الطاقة التي يمكن أن يبذها 
الإنسان. 

ويرى علاء النفس أن الخمول هو نوع من الهروب من الواقع» حيث آن مشكلات 
الحياة أصبحت لدى بعض الناس ليس من السهل حلهاء ما يؤدي إلى شعور الناس 
بالاكتثاب وقلة الحيلة أو القدرة على مواجهة هذه المشكلات. 

ويرى علماء النفس أن الخمول يرجع إلى قلة وقت الفراغ لدى الناس» وعدم 
عارسة الرياضة البدنيةء وانعدام الهوايات والتشاؤم نحو الغد. 

ولعل ما ساعد على الخمول والكسل. أيضاء انتشار التقنيات الحديثة مثل ركوب 
السيارة و «الروموت كونترول». 

إذا أردت أن تعرف هل تعاني من الخمول أو لاء يرجى الإجابة عن الأسئلة الأتية 
با يعبر عا تفعله في حياتك. 


30 


استاي 


1“ هل تشعر كثيرا بالرغبة في النوم أو النعاس؟ 


نىم 0 QO‏ 
نىم 0 لا 0 
3- هل تحب السهر والنوم المتأخر؟ 
نىم 0 ي O‏ 
4 هل تجلس أمام التليفزيون و الفيديو كثيرا؟ 
نىم 0 لإ O‏ 
5 هل تعاني من الاکتناب؟ 
نىم 0 ي O‏ 
6 هل ترى أن المشكلات التي تحيط بك أكبر منك؟ 
نعم 0 ۷إ Q0‏ 
1- هل تعتمد على الآخرين (الساعي في العمل الزوجة والأبناء في المنزل) في عمل 
کثیر من الأشياء؟ 
نىم 0 ۷إ O‏ 
8 هل تؤمن بالمثل الشعبي القائل «كل تأخيره فيها خيره»؟ 
نعم 0 ي O‏ 
نىىم 0 Oy‏ 
0- هل تعتبر نفسك من المتشائمين؟ 
نعم 0 لا O‏ 
1- هل تتناول طعام الإفطار في الصباح؟ 
نىم 0 Oy‏ 
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2- هل تطبق شعار لا تؤجل عمل اليوم إلى الغده ؟ 


نعم 0 لإ O‏ 
13- هل وزنك متناسب مع طولك؟ 
نعم 0 لإ O‏ 
4- هل تمارس بعض التارين الرياضية بشكل منتظم؟ 


التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «لاء عن الأسئلة من 1 إلى 10. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم» عن الأسئلة من 11 إلى 13. 

3 اجمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسور النتائج 

آ- إذا حصلت على 10 درجات فأنت شخص نشیط وغیر کسول» ولا تعاني من 
ا لخمول. استمر على نمط حياتك هذاء مع زيادة التهارين الرياضية وجعلها بشكل 
منتظم ودوري. 

ب- إذا حصلت على 5 إلى 9 درجات فأنت أحيانا نشيط» وأحيانا أخرى كسول. 


ننصحك بأن تقرأ المقدمة مرة أخرى وأن تراجع إجاباتك لتعرف أسباب عدم 


ج- إذا حصلت على 4 درجات فأقل فأنت شخص کسول وتعاني من الخمول. 
حركتك في كل من الحياة والعمل بطيئة. تأكد أن عجلة الحظ لا يدفعها إلا 
العمل وأن الحياة ليست مأكلاً ومشربا وراحة فقط وإنا عمل وكفاح وعرق. 


00 0O0 o00 
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کک هل انت راض عن حیاتك؛ 


يعتبر رضا ١100ءا53‏ الفرد عن حياته» وعمله الأساس في تحقيق توافقه النفسى 
والاجتماعي. ويشير مفهوم الرضا عن الحياة إلى موقف أو حالة سارة أو إيجابية ناتجة 
عن تقييم الفرد لحياته وعملهء أي أن الرضا عن الحياة هو رد فعل عاطفي ناتج عن 
شعور الفرد بأن حياته وعمله يوفران له ما ينشده أو ما يتوقعه بدرجة جيدة. 

ويرتبط الرضا عن الحياة بشكل واضح بالروح المعنوية لدى الفردء وارتفاع معدل 
إنتاجه» ويعبر عن مقدار السرور والقناعة المرتبط بظروف الفرد ووضعه في الحياة 
والعمل. 

ويتحقق لاإنسان الرضا عن الحياة من خلال صمات وسلوكيات نذكر منها: 
القناعةء الإيمان بالقدر حلوه ومره» حب الناس» عدم النظر إلى ما لدى الناس» السعي 
والاجتهاد. الأمل في أن الخد سيكون أفضل, الدعاء والصير. 

ويمثل الرضا عن العمل (والذي يطلق عليه الرضا الوظيفي) جزء! كبيرا من 
تحقيق الرضا عن الحياةء لأن العمل الذي يشغله الفرد يشكل جزءا مها في حياته 
اليوميةء ويستغرق الحانب الأعظم من وقته (حوالي 6 - 8 ساعات يوميا) مقارنة بأي 
نشاط آخر يقوم به الإنسان. 


الاستقصاي 
إذا أردت أن تعرف أنك راض عن حياتك. أجب عن الأسئلة بكل صراحة 


وعليك أن تعلم أن أفضل إجابة تقدمها هي التي تصف رآيك أنت من واقع مشاعرك 
وخراتك ا شە لشخصية فقط. 
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هل معظم الأشياء التي تفعلها في الوقت الحالي ملة ورتيبة وتسبب لك الضجر؟ 


نىم 0 لا O‏ 
عندما تتذكر السنوات الماضيةء هل تجد أنك لم تحقق أو تنفيذ الأشياء المهمة التي 
تریدها؟ 
نىم 0 لا 0 
هل ترى آنك حققت أشياء عظيمة في حياتك عا كنت تتوقع؟ 
نىم 0 لا 0 
هل تعتبر نفسك تعيش حاليا أفضل سنوات عمرك؟ 
هل تشعر بالسعادة في الوقت الحالي؟ 
نىم 0 لا a‏ 
هل لديك قناعة بان رزق کل منا حدد ومکتوب؟ 
نعم 0 ي QO‏ 
هل تنظر إلى ما لدى غيرك ولا تنظر إلى ما لديك من نعم؟ 
نىم 0 ا O‏ 
هل تؤمن بأن عليك أن تسعى وتجتهد بقدر طاقتك. ثم التوفيق من عند الله؟ 
هل روحك المعنوية مرتفعة؟ 
نىم 0 O‏ 
- هل تؤمن بالمثل القائل القناعة كنز لا يفنى؟ 
هل أنت راض عن عملك؟ 
نىم 0 لا 0 


2- هل أآنت سعید بأسرتك؟ 


O 0 نىىم‎ 


3- هل تشعر بالرضا المعقول عن انجازاتك في الحياة؟ 


نىم 0 لا 0 


التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «لاء عن الأسثلة: 1ء 72. 


2 أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم؟ عن باقي الأسثلة. 


3- اجمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 
تفسير النتائچ 


أ- 


إذا حصلت على 10 درجات فأكثر فأنت راض عن حياتك بدرجة كبيرة. نظرتك 
إجابيةء روحك المعنوية مرتفعةء لديك إقبال على الحياةء جد نفسك في إنجاز 
الأعال وتحقيق الأهداف في الحياة. 

إذا حصلت على 5 - 9 درجات فأنت راض عن حياتك بدرجة متوسطةء 
ونظرتك تتراوح بين الإيجابية والسلبية. ننصحك بأن تحول نظرتك السلبية إلى 
إذا حصلت على 4 درجات فأقلء فأنت غير راض عن حياتك ونظرتك سلبيةه 
روحك المعنوية منخفضةء إقبالك على الحياة ضعيف تشعر بأن حياتك لا توفر 
لك ما تنشده أو ما تتوقعه. ننصحك بأن تدخل السرور إلى نفسك وأن تقبل على 
الحياة. عليك أن ترفع شعار «القناعة كنز لا يفني» ولا تحسد الآخرين» وانظر إلى 
ما لديك من نعم كثيرة. 
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كك ما هو لونك المفضل؛ 


قل لي لونك أصف لك شخصيتك؛ 
الحياة من حولنا ليست لونا واحداء وإنها تشتمل على جيع الألوانء وهذا أحد 
عناصر حاها.. فالبيوت بيض والحدائق خضر والزهور حر والساء زرقاء.. و..و. 
جيعنا بحب الألوانء وإن كان ذلك بدرجات حتلفةء ولكل منا لون مفضل بختلف 


أو يتفق فيه مع الأخرين. 
ومن خلال التعرف إلى لونك المفضل يمكن أن تفهم بعض سات شخصيتك.. 


اللون الأ حمر يوحي عاطفيا بالحرارة والدفء وجذب الانتباه. واللون البرتقالي 
يوحي عاطفيا بالحرارة والدفء من دون جذب الانتباه. واللون الأصفر يرمز إلى الغيرة. 
واللون الأخحضر يشير إلى السلام والمدوء وحب الخضرة. واللون الأزرق يوحي 
بالتأمل. 
واللون البنفسجي يرمز إلى الحكمةء واللون الأبيض يرمز إلى الطهارة والنقاء. 
واللون الأسود يرمز إلى الحزن. واللون الوردي يرمز إلى الحياة ا لجميلة والبهجة والسعادة. 
ويمكن وضع اللون في مجموعات مثل: 
1- الاألوان الفاتحة مثل: الأبيض والأصفر واللبني إذا اختارها الإنسان تدل على 
صراحته وبساطته الناس. 
2 الألوان الخامقةء مثل الأسود والرصاصي والرمادي والبني الغامقء إذا اختارها 
الإنسان تدل على حرصه على عدم إظهار ما في داخله للآخرين»ء ويكون أميل إلى 
النموض. 
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كذلك يمکن تصنيف الألوان إلى: 

1- الألوان الدافئة مثل الأحمر والبرتقالي والبني الفاتح والأصفر - وترجع هذه 
التسمية إلى اقتراب هذه الألوان من لون النار والدم» وكلاهما مصدر للحرارة 
والدفء. وإذا اختارها الإنسانء تدل على حبه للناس ولأسرته ولنزله وهو 
شخص عاطفي ورقيق. 

2 الألوان الباردة مثل الأزرق واللبني والساوي» سميت باردة لارتباطها بلون 
الساء والماء وكلاهما مصدر برودة. وإذا اختارها الإنسان تدل على عدم حبه 
الاختلاط بالناس» وتقتصر عاطفته على أقرب الناس إليه. وهو غالبا لا يتأثر با 
بحدث للآخرين من مواقف» سواء أكانت محزنة أم مفرحة. 
إذا أردت أن تعرف نفسك» أجب عن الأسئلة الآتية لتحدد لونك المفضل بوضع 

علامة (7) أمام اللون الذي تختاره في كل سؤال: 

1 اجمع علاماتك على الجدول (كم مرة تكرر اللون الواحد). 

2- اعرف لونك المفضل الذي حصل على أعلى رقم لوني. 

3 ارجع إلى بداية الاستقصاء واقراً الصفات التي يشير إليها هذا اللونء وحدد 
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1- ما هو اللون المفضل لدى شريك 
(شريكة) عمرك أو أكثر الناس 
قربا منك؟ 


SESS معظم ملابسك ذات لون‎ -2 
E 
BESIN NRE 


ا 
6- ماهو لون الزهور التي تحبها؟ NISSEN‏ 


7- إذا رسمت لوحةء ماهو اللون 
الذي : تخدمه بشکل رئيسي؟ 
8- إذا اشتريت ورق زينةء ما اللون 

الذي تختاره؟ 


کچر هل أنت حازم؟ 


إن مواقف الحياة تجعلنا دوما بحاجة إلى اتخاذ قرارات. والفرد الذي يتقن اتخاذ 
القرار السليم في الوقت المناسب وبا يتفق مع طبيعة الموقف يمكن أن نصفه بأنه حازم 
.Asserlive‏ 

والحزم أحد أو صفات جوانب الشخصية القوية. والشخص الحازم هر الذي 
والسلوك. فعندما جد شخص ما يارس سلوكا فيه اعتداء على حقوقه أو حتى عل حقوق 
الآخرين» نجد أن الشخص الحازم يرفض هذا السلوك ويعبر عنه بالقول والفعل 
لوقف هذا الاأعتداء. 

كذلك الشخص الحازم هو الذي لا يبدو متردداً وضعيفأء وخاصة في المواقف 
التي تتطلب الحسم والسرعة في اتخاذ القرار. 

وعندما يكون الشخص حازماً فإن هذا يعزز ثقة المحيطين به ويطمئنوا إلي قدرته 
أما إذا أبدى اللإنسان أي تردد في أي موقف من المواقف فإن هذا يدل على الخوف والحيرة 


أو عدم الحسم. 
وهذا بدوره يؤدي إلي ضعف مكانته في نفوس المحيطين به بل قد يصل الأمر إلي 
الاستهانة به. 


المهارة هي أن تكون حازماً وتدافع عن حقوقك وحقوق الآخرين إذا لزم الأمرء 
دون أن تحول المواقف إلى مشكلات تعيق حياتك الشخصية أو المهنية. 

الاستقصاء الذي بين يديك يحاول أن يساعدك على تقيم أحد جوانب شخصيتك 
وهو: هلل آنت حازم أم غير حازم؟ 

الإجابة بصراحة سوف تساعدك على التعرف على نقسك, فالمعرفة بداية كل نجاح 
في حياة أي إنسان وخاصة إذا كانت هذه المعرفة متعلقة بشخصية هذا اللإنسان. 
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الاستقصاي 
1- إذا رأيت شخصاً يدخن في منطقة منوع بها التدخين» هل تطلب منه الامتناع عن 


التدخين؟ 
نىم 0 a‏ 
2- إذا وضع شخص ما سيارته أمام باب منزلك هل تطلب منه أن يحرك سيارته 
بعیدا؟ 
نعم 0 a‏ 


3- إذا كنت في أحد المحلات وتحتاج إلي تغيير (فك) عملة كبيرة إلي عملات أصغرء 
هل تشتري أي شيء حتى تحصل على التغيير بدلا من طلب التغيير مباشرة؟ 


نعم 0 د 
4- إذا كان ا لجو حارا جدأء هل تدخل أحد المطاعم وتطلب منه كوبا من الماء؟ 
نعم 0 لا O‏ 


5- إذا طلب منك مجموعة من الأصدقاء أن تخرج معهم» وآنت متعب هل ستوافق؟ 
نعم 0 O‏ 
6- إذا كنت متأخراً عن موعد الطائرةء هل تتخطى دورك في طابور إناء إجراءات 
السفر وتحاول انجاز مهمتك دون انتظار دورك؟ 
نىم 0 a‏ 
7- إذا تخطاك شخص ما في الطابور الذي تقف به انتظاراً لدورك لصرف شيك من 
أحد البنوك هل تقول له ما يدل على رفضك لذلك؟ 
نعم ۵ Oy‏ 
8- إذا اشتریت حذاء جدیداء وبعد أسبوع انقطع الحذاء» هل تذهب إلي المحل الذي 
اشتريت منه» وتطلب حل المشكلة؟ 
نعم 0 5" 


9- إذا دخحلت السين)اء ولم يعجبك الفيلمء هل تنتظر حتى نهاية الفيلم؟ 


نىىم 0 a‏ 
0- إذا طلب منك أحد الأصدقاء أن تقرضه مبلغاً كبيراً من المال. ومعك هذا المبلغ. 
هل تقرضه؟ 
نے ك ل0 


التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «نعم؛ وصفر في حالة اللإجابة ب «لاه على 
الأسئلة التالية: 1 2 4 6ء 7« 8. 
2- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «نعم؛ وصفر في حالة اللإجابة ب « لاه على 
الأسثلة التالية: 953 10. 
تفسیر النتائج 
أ - إذا حصلت على 14 درجة فأكثر فأنت حازم وذو شخصية قوية. وتصر على أن 
يحترم الأخرين حقوقك. 
بعض الناس يعتقدون أنك زائد عن الحد أو غير متساهل أو غير مرن لا تلتفت 
لنقدهم» واستمر في حياتك على المنوال نفسه وسوف يتعلم منك الأخرون. 
ب- إذا حصلت على 9 إلي 13 درجة فأنت حازم بدرجة متوسطةء شخصينك تتأرجح 
بين القيادة والتبعية للناس عليك أن تزيد من مهارة التأثير في الآخرين وحاولة 
قيادتېم. 
أن تسبر وراء الناس. وليست لديك مهارة قيادة الخرين. بعض الناس يعتقدون 
أنك طيب أكثر من اللازم. 
أول خطوة لمواجهة ضعف الشخصية لديك هو الاعتراف بذلك. وليس الإنكار. 
كل منا يستطيع أن يغير من نفسه» لا يوجد إنسان خال من العيوب والنقصان, ابد من 
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اليوم في أن تكون مؤثراً وحازماً. راجع المواقف السابق ذكرها في الاستقصاء واختر 
الإجابات المناسبة مرة أخرى طبق هذه الإجابات المناسبة في الحياة وفي الأسرة والشارع 


والعمل. 
و2 و e‏ ووش 


یقول الله سبحانه وتعالی: ل إت آله لایر مابقو مح يخيروا ابام &(الرعد: 
1(. 


يقول الرسول &#: «المؤمن القوي خير وأحب إلي الله من المؤمن الضعيف». 
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کک هل ذاكرتك قویة؛ 


الذاكرة ۸"0 هي «مستودع؛ مخزن فيه الفرد ما يمر به من مواقف وخرات 


وتجارب وأآسماء وأحداث ... هي القدرة على تخزين المعلومات واسترجاعها مرة أخرى. 


الذاكرة - تخزین + تذڪكر 


° التخزين و١5)0‏ هي عملية انتقاء المعلومات المهمة والضروريةء ثم الاحتفاظ مها في 


الذاكرة لاستخدامها في المستقبل. 


٠‏ التذكر ۴۸٠۴061١9‏ هي عملية استرجاع أو استدعاء هذه المعلومات من الذاكرة. 


فالشخص ينذكر الصور المرئية التي شاهدهاء والأصوات التي سمعها والروائح 


التي شمهاء ويتذكر جدول الضرب أو قصيدة أو حادثةء أو موقفاً سارا أو محزنا. 


وعن الفوارق في الذاكرة بين الرجل والمرآةء فالنساء يتمتعن بذاكرة أفضل. 
وحتى يمكن تقوية الذاكرة لدى الإنسانء ينصح بالآتي: 

إعطاء الأمور المهمة الانتباه والتركيز الكافيين» فتتم عملية التخزين بشكل جيد. 
عحاولة عدم إرهاق العقل بالعمل أو بالدراسة لمدة طويلة. 

عحاولة عقد علاقات ارتباط بين الأشياء المخزنة. 

تدوين المذكرات الكتابية. 

استخدام المغكرة السنوية Yاةا0‏ 

ضرورة علاج الأمراض التي يعاني منها الإنسان. 

التغذية السليمة والمناسبة من حيث الكم والكيف وبخاصة الخضراوات والفاكهة 
الطازجة والأساك. 

النوم الكافي» حيث أنه يساعد المخ على استعادة المعلومات المخزنة وتقوية الذاكرة. 
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ولقد أثبتت الدراسات أن الإنسان صاحب الذاكرة العادية يستطيع أن يحمل 
داخل مخه مليون معلومة مثل الأسماء والأرقام.. ويرتفع هذا الرقم ليصل إلي نحو 
عشرة ملايين لأصحاب القدرات الخاصة. 

والنسيان عكس التذكرء وهو عدم القدرة على تذكر المعلومات التي سبق أن 
تعلمها الإنسانء إما لمشكلة ترجع في التخزين أو نتيجة كثرة المعلومات التي يتعرض ها 
(زيادة التحميل بالمعلومات) أو نتيجة مرض عضوي في ال مخ (مثل: الأورام أو ضعف 
خلايا المخ في المنطقة المسؤولة عن التذكر)ء أو في الجسم (مثل الحميات وأمراض سوء 
التغذية والانيميا)» أو بسبب مرض نفسي (مثل الخوف المرضي والقلق المرضي)ء أو 
مرض عقلي (مثل الذهان والصرع وانفصام الشخصية)ء أو لعاناة الشخص من 
أمراض الشيخوخة. 


استاي 
إذا أردت أن تعرف هل ذاكرتك قوية أو ضعيفةء ما عليك سوى اللإجابة في هذا 
الاستقصاء عن الأسئلة الاتية: 


1- هل تعاني الأرق للاً؟ 
نىم 0 احا OQ‏ لا Q‏ 


"5 OQ احا‎ O نىم‎ 


3- هل ترهق نفسك في العمل أو في الدراسة؟ 
نىم 0 أا 0 O‏ 


4- هل تعتبر غذاءك متوازنا؟ 
نىم O‏ أحیان a O‏ 


5- هل تتناول وجبة الإفطار في الصباح؟ 
نىم 0 أحانا 0 Qa‏ 
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6- هل تأخذ مذكرات كتابية للأمور المهمة؟ 


نىم a a Ul‏ 
7- هل تشتري أول كل سنة مفكرة سنوية؟ 

نىم 0 أحیUl a O‏ 
8- هل عندما تشعر بالتعب هل تأخذ فترة راحة؟ 

نىم 0 أحاناً 0 O‏ 
9- هل تنام وقتأً كافياً با بحقق الراحة لجسمك وعقلك؟ 

نىم 0 Oy O Ulzİ‏ 
0- هل تعطي الانتباه والتركيز الكافيين للأمور المهمة؟ 

نىم 0 أا O‏ 5" 
11- هل تنصت جیدآً للآخرین؟ 

نىم 0 أحاناً O) O‏ 
2- عندما تقرأء هل تقرأ بعمق؟ 

نىم O‏ أا O‏ 5" 
3- هل محصل على إجازات دورية كل فتَرة؟ 

O O نىم 0 احا‎ 


4- هل تنسى كثيرا من الأمور؟ 
نىم 0 أحیاً O O‏ 


التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب لاء و درجة واحدة في حالة الإإجابة ب 
أحيانا عن الأسثلة: 1 و2 و3 و14. 

2- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب نعمء ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
أحياناً عن الأسثلة من 4 إلى 13. 


3- امع جميع درجاتك عن كل الأسئلة. 


تفسير النتائج 
أ - إذا حصلت على 20 درجات فأكثر فأنت شخص لديه ذاكرة قوية ومعدل النسيان 


ب- إذا حصلت على 10 - 19 درجة فأنت شخص لديه ذاكرة متوسطةء تتذكر بعض 
الأمور وتنسى بعضها الآخر. يرجى قراءة الاستقصاء مرة أخرى» حتى تعرف 

ج- إذا حصلت على 9 درجات فأقلء فأنت شخص لديه ذاكرة ضعيفة» ومعدل 
النسيان لديك مرتفع. تواجه كثيراً من المشكلات جراء ذلك. ننصحك بان تطبق 
النصائح التي ذكرت سابقاًء فتقوية الذاكرة تحتاج إلي التدريب والمهارسة. 
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كك قيم نفسك وتعرف على نمط شخصيتك 


حدد جون ماينر € J0 Mi‏ ي The 4 Routes to Entrepreneurial Su0ce55 ala‏ 
أربعة أنهاط أساسية للشخصية. كل نمط من الأناط يسلك طريقاً ختلفاً للنجاح. 
ویؤکد جون ماینر أنه یمکن أن نركب منها دائ نمطا خامساً مر كباً. 

ومن خلال الاستقصاء التالي الذي وضعه جون ماينر يمكن أن تتعرف على مقدار 
توفر كل سمه من سات الشخصيات الأربع فيك: 


التمليمات: 

ه أحيانا = تعني أنك تتمتع بهذه الخاصية ولكنها لا تؤثر كثيرأ على سلوكك. 
امنح نفسك (0). 

كثيراً = تعني أنك تتمتع بهذه الصفة وهي تحرك سلوكك معظم الأحيان وليس دائ 
امنح نمسك (1). 


٠‏ دات] = تؤثر فيك طوال الوقت وتحرك سلوكك. 
امنح نفسك (2). 


اجمع كل النقاط في كل نمط لتعرف نتيجتك. يمكنك تكرار هذا الاختبار كل سنة 
لتر صد مدى التغير الذي طرأً على شخصيتك الإدارية: 
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- الانباك في العمل 
- حب التخطيط 
قوة الشخصية 
يتدخلون ني کل شيء 
التوحد بين الذات والشركة 
الثقة في النفس 
الإجمالي 
التنبجة 


1- الاهتمام بالغير 

2- مهارات اتصال بالغريزة 

3 تقديم التنازلات 

4 حب اللجتمم 

5 الاهتمام بقسم المبيعات 

6 المشاركة بالأرباح 

7- تمكين الموظفين 

8 مكتبك مفتوح للکل 

9 إهمال الإستراتيجية 
الإجاي 
التيجة 


1- مهارة إدارة الصراع 
- مهارات الاتصال 
مهارات إصدار الأوامر 
مهارات تلقي الأوامر 
الاحتراف 
الطموح إلى منصب أعلى 
- مهارات إدارة الوقت 
الإجمالي 
التيجة 


- إستراتيجية الج الجديد 
- التشاور الدائم مع الغبر 
القدرة الذهنية الفائقة 
الانفتاح الذهني 
الرغبة في الإبهار 
التخصص 
- خارج حدود العائلة 
الإجالي 
النتيجة 


المقارنة والتحليل: 

لتعرف أي نوع من المديرين ورجال الأعمال أنت. قارن النقاط التي حصلت 
عليها في كل شخصية بالمعايير التالية: 

ه العصامي = 6 نقاط فأكثر. 

ه المسوق = 9 نقاط فأكثر. 

ه الإداري = 7 نقاط فأكثر. 

ه العبقري = 7 نقاط فأكثر. 


إذا تجاوزت أرقامك المعاير الموضوعة لنمطين أو أكثرء فأنت صاحب شخصية 
مركبةء لأن هذا يعني عدم غلبة نمط على الآخر. أما إذا كانت نقاطك في كل واحد من 
المعايير أقل من الأرقام المطلوبة (المذكورة هنا) وكان مجموعها يساوي عشرة نقاط أو 
أكثرء فأنت أيضا تمتلك شخصية مركبةء ولكنك غير متميز في أي من الأناط الأربعة. 
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كا تعرف على نفسك بنفسك 


Know Yourself by Yourself 


«أعرف نفسك بنفسك» مقولة الفيلسوف أرسطو الشهيرة. 

النفس البشرية شيء معقد جدآء ليس من السهل دراستها والوصول إلي فهمهاء 
بل أن صاحبها نفسه قد بجد في كثير من الأحوال صعوبة وحيرة في فهم نفسه.. هذا 
بالإضافة إلي أن الحياة تتغير من حولنا فالأيديولو جيات تتغير وأسلوب الخحياة يتغير 
والقيم تتغير والناس أنفسهم يتغيرون.. إننا في بدايات القرن الحادي والعشرين» نعيش 
بدايات عام جديد يتشكل ونهايات عام سابق غني بالنظم والأفكار والقيم. 

والنفس البشرية تتأثر بلا شك بكل هذا.. فهي تتأثر بالبيئة المحيطة بها «با فيها من 
بشر وثقافة ومشكلات وحالة اقتصادية). 

وتتأثر أيضاً النفس البشرية بمرحلة النمو التي يمر بها الإنسان» فمن الطفولة إلي 
المراهقة والبلوغ إلي مرحلة النضح والكبر ثم يدخل في مرحلة الهرم أو الشيخوخة.. 
وبفحص هذه المراحل نجد أن الإنسان يمر هذه الانتقالات أثناء حياته: 
1- من الطراوة إلي العضلية. 
2- من الحسي إلي المجرد. 
3- من التناثر إلي التركيز. 
4- من الأنوية «أنا؛ إلي الغيرية «نحن؟. 
ك من الخيالي إلي الواقعي. 
6- من الاعتمادي إلي الاستقلالي. 
7- من الذاتي إلي الموضوعي. 
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8- من العفوي إلي اللخطط والمحسوب. 

9- من العاجل إلي الأجل. 

10- من اللعب إلي الإأنجاز. 

1- من الاستهلاك فقط إلي الإنتاج والاستهلاك معاً. 

2- من الفردية إلي المواطنة. 

3- من العبثية إلي تحمل المسؤولية. 

4- من الهملامية إلي التخصصية والتميز. 

5- من الواحدية إلي الانتاء. 

6- من اللانظامي إلي النظامي. 

7- من اللاجنسي إلي الجنسي (ا لجنس الآخر). 

8- من المعلوم إلي المجهول. 

9- من التنفيذ إلي إتقان التنفيذ. 

0- من التقليد والإتباع إلي فهم البدائل والإبداع. 

1- من التفكير الأحادي إلي التفكير المنظومي «متعدد الأبعاد؛. 
هذا ولقد قسم القرآن الكريم النفس البشرية إلي ثلاثة أنباط هي: 

1- النفس المطمئنة: يقول اله سبحانه وتعالى: ل بايا التفش اميه ا زج إل 
ریک راض یه موه ر دیف یی )رادل تی )€ (الفجر : 30-27). 

2 تلك التي تلوم صاحبها على فعل الشر.. يقول الله سبحانه وتعالى 
ED (OL AEEKOFE E: 3:‏ -2). 

9 ا : بقول الله سبحانه وتعال في سورة يوسف لون EA‏ 
إل الس رة باشى إل مرجم رن! اه ر عَموررجِم ) € (يوسف: 53). 
والنفس الثالية والمطلوبة بالطبع هي: النفس المطمئنة والنفس اللوامة. 
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وسوف نقدم لك الاختبار التالي الذي يهدف إلي إعطائك صورة أقرب ما تكون 


عن نفسك. سوف تحاول آنت أن تتعرف على نفسك من خلال ما ستكتبه عن نفسك. 


الاختبسار 


-1 


-2 


-4 


اكتب وصفاً ختصراً لا يقل عن 10 أسطر عن نفسك. 

الرجاء كتابة الكلهات والجحمل بشكل تلقاني وسريع» والتي تتبادر إلى ذهنك دون 
إمعان الفكر في تكتبه. 

من فضلك كن صريحا مع نفسك وأطلق لنفسك العنان في الكتابة بحرية. 

النقاط التالية قد تسهل عليك عملية الكتابة: 

ب- حدد أهدافك 

a‏ صف شخصيتك. 

= ما هي صورتك عند الأخرين؟ 

ه- ما هي نظرتك للحياة؟ 


الوصف الذاتي. 


اعمات رتفسرر النتاني 


الملطلوب منك أن تحلل ما كتبته في ضوء التعليمات التالية: 

إذا أكملت العشرة سطور فأنت جاد في حاولتك نحو فهم نفسك» ولديك الشجاعة 
في مواجهة نفسك. 

إذا لم تكمل العشرة سطور فأنت إما غير جاد في محاولتك نحو فهم نفسك. أو 
لديك بعض الخوف في مواجهة نفسك بها فيها من خصال لا ترضى عنهاء أو أنك 
خجول لا تجيد التعبير عن نفسك. 

في حالة كتابة «صفة؛ فهذا دليل على الميل نحو تقييم الأمور والناس. 

في حالة كتابة «اسم؟ فهذا دليل على الميل نحو الحياد. 

في حالة كتابة «فعل؟ فهذا دليل على الميل نحو السلول الفعلي. 

حلل أهدافك» هل هي واقعة أم خيالية؟ 

حلل نفسك. أي نمط يناسبك من الأناط الثلاثة التي ذكرها القرآن الكريم؟ 
حلل شخصيتك لتعرف إذا كانت شخصيتك متوافقة وإيجابية وسوية أم العكس. 
حلل نظرتك للحياة والناس والدراسة أو العملء هل هي نظرة متفائلة وموجبة 
أم عكس ذلك؟ 


والآتي بعض النصائح حتى تسمو وتصفونفسك: 


-1 
-2 
-3 
-4 
-5 
-6 


اقترب إلى الله . 

حب الناس وحب مساعدتهم. 
من جد وجد ومن زرع حصد. 
الضحك علاج للام 

الأمل ينتصر على المعاناة. 
الأحلام مهمة في حياتنا. 


تعلم من الأخرين. 

عش حياة متوازنةء اعمل والعب وغن. 
الحب أقوى من الموت. 

شارك الأخرين. 

حدد أهدافاً واضحة وعملية في حياتك. 
کن متفائلا. 

لاتقل لاأعرف بل جرب. 

لا تقل لا أستطيع» بل حاول. 

لا تقل لا آعلم» بل تعلم. 

لا تخش النقد بل تعامل معه واستفد منه. 
لا تتردد في إصدار القرارء بل أصدره. 
كن واضحاً وصريحا مع نفسك. 
حاسب نفسك قبل أن تحاسب. 

طور من نفسك. 
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کک ھل نت انطواني؛ 


الإنسان بطبعهء كائن اجتماعي» يعيش معظم ساعات اليوم في تفاعل مع الآخرين 
يتحدث وينصت ويعمل ويلعب.. الخ؟ 

وعدم الانطواء ف هذا الزمن مطلوب کعلاج من الضغوط اليوميةء بعدما ازدادت 
إيقاعات الحياة سرعة. 

والانطوائي شخص خجول وحساس يفضل العزلة ويهرب من الناس ومن 
التجمعات ولا يقوى على المواجهة وعلى التعببر عن رأيه ويشعر باضطراب شدید 
حين يضطر للتعامل مع الناس.. بمعنى أن الشخص الانطواني بخاف الناس»ء وليست 
ديه الحرأة على رئاسة اجتاع أو لحنة أو إحدى الجاعات. 

ویعاني الشخص الانطواني أحياناء من صعوبات في الكلام عند التحدث مع 
الآخرين» مثل الفأفاة أو بطء الكلام أو التردد فيه» كا جد صعوبة في الانسجام مع 

وتترتب على انطواء الإنسان مشكلات عدة مثل: الاكتثاب قلة الطاقة والحاسةء 
بها يقلل القدرة والكفاءة على الدراسة أو العمل. 


الاستقصاي 
لاختبار نفسك عليك بالإجابةء ب «نعم؛ أو «لاء عن الأسئلة الآتية: 
1- هل تشعر بالخجل عند التعامل مع الأخرين؟ 


نىم 0 O‏ 
2- هل أنت حساس لکلمات الآ خرین ونظراتہم؟ 
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-4 


-5 


-6 


-8 


-9 


-10 


-11 


نىم 0 Oy‏ 
إذا دعيت إلى حفلة أو أفراح أو عيد ميلادء هل تلبي الدعوة؟ 
هل لديك القدرة على التعبير عن رأيك بسهولة ويسر ؟ 
نىم 0 لا 0 
هل تشعر بالخوف عندما تضطر للتعامل مع الناس؟ 
هل تعاني من صعوبات في الكلام أو الحديث مع من حولك؟ 
نىم 0 لا 0 
نىم 0 O‏ 
هل ترى أن الطاقة والحاسة لديك أصبحتا أقل من قبل؟ 
نىم 0 لا 0 
عندما كنت طالباً في الجامعة أو المعهدء هل كنت تشترك في بعض الرحلات أو 
الأنشطة الرياضية؟ 
هل تعتبر نفسك شخصا اجتاعیا؟ 
نىم 0 0y‏ 


2- إذا نظمت المؤسسة أو الشركة التي تعمل فيها حفلة أو رحلة» هل تشترك فيها؟ 
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التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب « لاه عن الأسئلة 1 2 3 6. 7ء 8. 9. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن الأسثلة 4 5 10 11. 12. 

3- أجمع درجاتك عن كل الاسئلة. 

تفسور النتائج 

أ- إذا حصلت على 9 درجات فأكثرء فأنت شخص اجتماعي ولا يعرف الخجل 


والخوف من الناس طريقه) إليك» ولديك القدرة على التحدث بطلاقة مع من 
خولك: 
ب- إذا حصلت على 5 إلى 8 درجات فأنت شخص انطوائي أحياناء لا تتردد في إقامة 
علاقات طيبة مع الآخرين» والاندماج معهم في مختلف الأنشطة الجاعية الحادفة. 
ج- إذا حصلت على أقل من 5 درجات فأنت شخص انطوائي وخجول. تخاف 
التفاعل مع الأخرين. وتجد صعوبة في الاتصال بهمء ولديك ثقة قليلة في نفسك. 
ننصحك بأن تزيد درجة اندماجك مع الآخرين, فالناس» ليسوا كلهم سيئين. 
تحدث في المرآة مع نفسك لتتدرب على الحديث مع الأخرين. هئ نفسك للحوارء 
واكتب في ورقة صغيرة النقاط التي تريد أن تتحدث فيها. 
أحفظ بعض الكلمات التي تفيد في عمليات بداية الحديث مع الآخرين.. فعندما 
تكون البداية طيبة سوف تلقف في نفك وتستمر في الحوار من دون خوف أو تلعثم. 
أيضاء إذا تحدثت فاختصرء فإن كثرة الكلام تؤدي إلى الخطأً. 


أخيراء الانطواء جزء من السلوك وليس من طبيعة الإنسانء ويمكن التغلب عليه. 
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کے هل انت عدواني؛ 


العدوان 0نئ5٠وو۸‏ هو أي أذى بدني أو مادي أو معنوي يلحقه شخص بآخر. 

فعندما يعتدي شخص على آخر بالضرب مثلاً فهذا عدوان بدني. وعندما يعتدي 

هذا وقد يوجه الشخص العدواني العدوان نحو نفسه من خلال على سبيل المخال: 
الاعتداء على متلكاته الشخصية أو من خلال سب نفسه أو عقاب نفسه من خلال الامتناع 


ومن الأسباب الرئيسية للسلوك العدوافي الإحباطء الاكتاب التوترء القلق. الغبرةء 
الحقدء أسلوب المعاملة المتشدد أو المتساهل جدا من جانب الآخرين. 


ولضبط السلوك العدواني بحدد د. حي الخطيب أساليب عدة منها: 

1- التأكيد على حب الآخرين والتسامح معهم. 

2- إذكاء على روح التعاون ومساعدة الأخرين. 

3- إثابة السلوك غير العدواني. 

4- تقديم العقاب المناسب للسلوك العدواني. 

5- توفير فرص متنوعة وجذابة لشغل أوقات الفراغ بأنشطة تحتاج إلى بذل مجهود كبير 
بها ينفس عن الشخص العدواني الغضب الذي يعاني منه. 
ومن أمثلة الأنشطة كرة القدم والحودو والكاراتيه. 


إذا أردت أن تعرف هل أنت عدواني أم لا؟ أجب عن الأسئلة الأ تية: 
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الاستقصاي 


-1 


2 


-5 


-7 


~8 


-0 


هل تحب مشاهدة أفلام العنف والرعب؟ 


نىم 0 أحيان O‏ لا O‏ 
هل تحب مشاهدة برامج المصارعة الحرة والملاكمة؟ 
نعم 0 أحاناً 0 چ" 
هل تحب اللون الأحمر؟ 

نىم 0 O lz‏ ل0 
هل تقوم بضرب الأخرين عندما يشتد الخلاف معهم؟ 

نىم O‏ اانا O O‏ 
هل تتشاجر كثيرا مع الأخرين؟ 

نعم 0 أحاناً O O‏ 
هل تحطم الأشياء التي أمامك في لحظات غضبك؟ 

نىم 0 Oa lz‏ 5" 
هل أنت كثير الخصام مع الآّخرين؟ 

نىم 0 O lz‏ 5" 
هل جد متعة في نصب شراك للآخرين؟ 

نعم 0 احا O‏ ل0 


نىم 0 أحيانا 0 O‏ 


هل تسب الآخرين في سرك عندما تتضايق منهم؟ 
نىم 0 أا O‏ 5" 


1- هل سب الآخرين علنا عندما تتضايق منهم؟ 


نىم 0 a O Ul‏ 
2- هل تشعر بالغيرة كثيرا من الآخرين؟ 
نىم 0 أحیUl a O‏ 
3- هل تحب أن تنتقد الآخرين؟ 
نىم 0 أحاناً 0 O‏ 
4- هل تسخر من الآ خرين وتتهكم عليهم؟ 
نعم 0 اانا O O‏ 
5ل بمعايرة الأخرين وتذكر عیوبهم عندما تکون غاضبا منهم؟ 
نىم 0 اانا QO O‏ 
16- هل تحطم متلكات الأ خرين في لحظات غضبك منهم؟ 
نىم O‏ احا a O‏ 
7- هل تسرق أو تحطم سرا متلكات الآخرين الذين تحمل هم مشاعر بغيضة؟ 
نىم 0 أحانا 0 O‏ 
8- هل تسامح الآخرين إذا أحطنوافي حقك؟ 
نىم 0 احا O O‏ 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجتان حالة الإجابة ب «نعم؟ء ودرجة واحدة في حالة اللإجابة «إلى 
حد ما٤‏ وصفر في حالة الإجابة ب لاء عن جيع الأسئلةء ماعدا السؤال رقم 18 
فأعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة عنه ب «لا؛» ودرجة واحدة في حالة 
اللإجابة إلى حد ما»ء وصقر في حالة اللإجابة بنعما. 


2- امع جميع درجاتك عن كل الأسئلة. 
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تفسور النتائج 

أ- إذا حصلت على 25 درجة فأكثر فأنت شخص عدواني بدرجة كبيرة. نقترح 
عليك أن تفهم أسباب العدوان لديك وعاولة التغلب عليها. وهنا بعض 
النصائح في هذا الخصوص: 
ه الابتعاد عن المشاجرات والخلافات. 
ه احترام ملكية الآخرين. 
° شغل أوقات فراغك بشكل اجتماعي ومفيد. 
٠‏ عدم مشاهدة أفلام العنف والعدوان. 
٠‏ عدم قراءة بجحلات أو كتب تتناول موضوعات تدور حول العنف والعدوان 

والجريمة. 

ب- إذا حصلت على 13 - 24 درجة فأنت شخص عدواني بدرجة متوسطة. نقترح 
عليك الاستفادة من النصائح السالف ذكرها. 

ج- إذا حصلت على 12 درجة فأقلء فأنت شخص غير عدواني أنت إنسان اجتاعي 
تحترم الآخرين وتحافظ على ملكيتهم» وشخص هادئ ولا بخافك الآخرين. 


0O 0O oo 
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کک هل تحب نفسك؛ 


كل منا لا بد من أن بحب نفسه ويحافظ عليها ويتقبل ذاته وشخصيته. وإذا أردنا 
أن نحب الناس لا بد من أن نحب أنفسنا أولاء ففاقد الشىء لا يعطيه. 
ولقد أمرنا الإسلام بأن نحافظ على أنفسنا ونحبها من دون غرور أو تعال أو غطرسةء 
وبشرط ألا ينسينا حبنا لأنفسنا واجباتنا نحو الآخرين» ودورنا الاجتاعي نحو 
المجتمع الذي نعيش فيه.. 
إذا أردت أن تعرف هل تحب نفسك أو لاء أجب عن الاستقصاء الآتي: 


الا هاي 
1- هل تعاقب نفسك لارتكاب أخطاء بسيطة وعادية؟ 
نعم 0 O‏ 
2- هل أنت معتاد أن تعيش مجددا تجارب تشعر في قرارة نفسك أنك لم تنجح فيها؟ 
نعم 0 لا O‏ 
3- هل تواصل أكل الغذاء الذي تعرف أنه لا يلائمك؟ 
4- هل تہمل زيارة الطبيب بانتظام؟ 
نىم 0 لا O‏ 
5- هل تهمل زيارة الأقارب في المناسبات والأعياد؟ 
6- هل تضيع الفرصة لصنع الأصدقاء؟ 
نىم 0 لا O‏ 
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7- هل تحرم نفسك متعة زيارة الأماكن السياحية في بلدك؟ 


نىم 0 لا O‏ 
8- هل تحرم نفسك من يوم إجازة وراحة محدد كل أسبوع؟ 
9- هل تفرط في التدخين أو تشرب الكحوليات؟ 
نىم 0 لا 0 
0- هل تقصر في حق نفسك بعدم شراء ملابس جديدة كل فترة بخاصة في الأعياد؟ 
1- هل اشتركت. أو حريص على الاشتراك في دورة تدريبية لتحسين معارفك ومهاراتك؟ 
نىم 0 لا 0 
2- هلل تحب المزاح والمرح؟ 
نىم 0 ل0 
3- هل تمارس إحدى اموايات المحببة إليك؟ 
نىىم 0 ج 
4- هل تهتم بقصة شعرك؟ 
5- هل تهتم بمظهرك الخارجي؟ 
نىىم 0 لا 0 


التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «لاء عن الأسئلة من 1 إلى 10. 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن الأسئلة من 11 إلى 15. 
3- اجمع درجاتك عن كل الأسئلة. 


تفسير النتائج 

أ- إذا حصلت على 11 درجة فأكثر: فأنت تحب نقسك بدرجة كبيرة. ننصحك بألا 
يتحول ذلك إلى غرور أو تعال على الآخرين» وألا يتحول ذلك إلى التر كيز على 
نفسك فقط مع إهمال واجبات الآخرين عليك. 

ب- إذا حصلت على 10 - 6 درجات فأنت تحب نفسك بالدرجة المطلوبة والمناسبة. 
ننصحك بأن تستمر على الخط نفسه. 

ج- إذا حصلت على 5 درجات فأقل فأنت تحب نفسك بدرجة ضعيفة أو لا تحبها. 
نذكرك بأن لنفسك عليك حق. ولقد كرم الله النفس البشريةء وأكد الإسلام على 
فضيلة الحب» سواء حب الإنسان لنفسه أم حبه للآخرين. إن نفسك تستحق أن 


تحبهاء إذا أردت أن تعيش سعيدا وني هدوء. 


¢0 0O oo 
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کک هل أنت خجول؛ 


الأشخاص الخجولون تراهم عادة يميلون إلى الصمت. والحديث المنخفضء 
والهدوء وعدم الرغبة في الاختلاط بالآخرين» مع احمرار الوجه عند الحديث مع 
الناس» وتجنب توجيه النظر إلى وجه الشخص الذي يتحدون إليه. هذا ينظر الأخرون 

إليهم على نهم مثيرون للملل ويفتقرون إلى مهارات الاتصال الفعال. 

وللخجل 5۸3۳٠‏ أسباب عدة نذكر منها: 

ه الخوف وعدم الشعور بالأمان. 

ه عدم الثقة في النفس. 

ه عدم الثقة في الآخرين. 

٠‏ الصورة السلبية عن الذات. 

ه أسلوب التنشئة الاجتماعية من والدين يعانيان من الخجل. 

ه قد يكون سبب الخجل هو أن الشخص قد يعاني من عجز أو إعاقةء مثل ضعف 
البصر» أو مشكلة في النطق والكلام مثل الفأفأة وبطء الكلامء أو ثقل في السمع. 

٠‏ الشعور الذاتي با لخجلء حيث أن قبول الشخص بفكرة أنه خجول بجعله فعلا بس 
با لخجل ويشعره بالنقص ويبتعد من الاتصال بالآخرين. كا أن الحديث السلبي مع 
النفس. مثل أنا لا أستطيع الحديث مع أي شخص, يولد الخجل وعدم الثقة في 
النفس. 

ولعلاج الخجل» يمكن اقتراح الآي: 

ه ححاولة التخلص من الحساسية الشديدة. 

٠‏ تعلم الحديث عن النفس بإججابية. 


الاشتراك في الأنشطة الاجتاعية. 
تعزيز الثقة في النفس. 
التعبير الحر عا في الداخل باستقلالية. 
تعلم كيفية البده بالحديث في الدقائق الأولى من مقابلة الآخرين» لأهمية ذلك في 
السيطرة على ما بعد ذلك. 
أا بالنسبة إلى المحيطين بالشخص النجول فيمكنهم مساعدته من خلال الآي: 
تشجيعه على الكلام والحديث. 
عدم إحراجه. 
توفير جو من الدفء والحنان له. 
تقديم المدح له عندما يتحدث معنا. 
إعطاؤه الفرصة الناسبة اهادئة ليعبر عن نفسه. 


الاستقصاي 


-1 


هل تستطيع الكلام في وجود الجنس الأخر؟ 
نىم 0 لإ QO‏ 
هل تكون مرتاحاً في وجود أشخاص أكبر سنا منك؟ 
نمم 0 O y۷‏ 
إذا قدمت لك دعوة إلى حفلة أو رحلة أو اجتاع» هل تلبي الدعوة؟ 
نعم 0 لإ O‏ 
هل يعد الحديث مع الأخرين خبرة سارة بالنسبة إليك؟ 
نعم 0 Oy‏ 
هل أنت حساس تجاه کلام الناس عنك؟ 
نىم 0 a‏ 
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6- هل تحب أن تجلس بمفردك كثيراً بعيدا من الآخرين؟ 
نىم 0 لا 0 
7- هل حمر وجهك وتنظر إلى أسفل عند الحديث مع الآخرين؟ 
نىم 0 لا 0 
8- هل رأى الوالدين كان السبب في اختيار نوع الدراسة أو نوع العمل الذي تقوم به؟ 
9- هل يمكن وصفك بأنك هادئ أكثر من المعتاد؟ 
نىم 0 ل0 
0- هل عندما تضطر لإبداء رأيك» هل تتبنى رأي الآخرين أو تطلب معاونتهم؟ 
أخرى؟ 
نعم 0 ي O‏ 
2- هل بحرجك الآخرون أو يسلطون نظراتہم نحوك عندما تبدأ في الكلام؟ 
نىم 0 لا 0 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم؛ عن الأسئلة من 1 إلى 4 وفي 
حالة الإجابة ب «لاء عن الأسئلة من 5 إلى 12. 
2- اجمع درجات على كل الأسئلة. 
تفسور النتائج 
أ- إذا حصلت على 9 درجة فأكثر: فأنت شخص غير خجول» شخص اجتماعي» 
تحب الاجتماع والحديث مع الأخرين من دون أية مشكلات تذكر في الاتصال 
والتواصل معهم۔ 


ب- أما إذا حصلت على 5 إل 8 درجات فأنت أحيانا شخص خجول وأحيانا أخرى 
لا تعاي من الخجل. ومع ذلك فأنت ما زلت في منطقة السواء: فكلنا يعاني 
أحيانا من الخجلء وبخاصة في المواقف الحديدة. وعند الحديث أول مرة مع 
أشخاص جدد لا نعرفهم من قبل. لكننا ننصحك بأن تقلل من درجة الخجل 
لديك. 

ج- في حالة حصولك على 4 درجات فأقل فأنت شخص خجول. من فضلك حاول 
أن تستفيد من أساليب علاج الخجل التي تم اقتراحها. لا بد لك من أن تغير 


الخجل جزء من السلوك وليس من طبيعة الإنسان. ويمكن إزالته بإزالة هذا 
السلوك. فعليك أن تؤمن بقدراتك وبذاتك. وحدث نفسك حديثا إيجابياء وجرب 
نفسك أمام المرآةء وأحفظ بعض الكلمات التي تفيدك في الدقائق الأولى عند الحديث 


00 0O0 o00 


کک هل انت متمرد؛ 


ا لمرد كدهااا#طاهR‏ هو الشخص الذي يسبح عكس التيارء وهو من النوع الرافض 
لكثير من الأشياء المحيطة به مثل: الخرين والعادات والتقاليد والقوانين. 

هو شخص حاد غالباًء يتشكك في كل شيء» ويعبر عن عدم رضاه ا مستمر من 
خلال الشكوى والنقد الدائم للدراسة أو للعمل وللغيرء ما يبعد الناس منه» ويزيد من 
إحساسه باليأس والعزلة. 

والإنسان في مرحلة المراهقة غالبا ما نجده شخصاً متمرداً على الأوضاع المحيطة 
به وعلى الآخرين» بمن فيهم الأب والأم والمدرس. 

وقد لاحظ تويلادل عالم الإدارة الأمريكي أن المتمردين غالباً هم من النوع النابه 
الخلاق الذين بجدون أنہم يستطيعون التعبير عن أنفسهم بالطريقة التي يريدونها في 
دراستهم أو عملهم أو حياتيم. 

وللتمرد أشكال عدة نذكر منها: 
۵ الشکوی باستمرار. 
ه النقدالدائم. 
٠‏ التهرب من العمل. 
٠‏ تضيبع أو سرقة الوقت. 
ه الصمت 
ه التعارض في بعض أساليب الحياة مع الآ خرين. 
ه الاختلاف في الملبس عن الأخرين. 
ه أحيانا يلجأ المتمرد إلي التخريب 


70 


ه أحياناً أخرىء نجد أن المتمرد يلجأ إلي الإبداع والابتكار لتحقيق ما يراه مناسباً 
ولتنظيم الأمور وإدارتها على نحو أفضل. 


إذا أردت أن تعرف هل آنت شخص متمرد آم لاء يرجى الإجابة عن الاستقصاء 
الآتي ب نعم أو «ل. 


الاستقصاب 

1- هل أنت من النوع المتشكك؟ 
نىم 0 ي0 

2- هل تمل العمل (أو الدراسة) لكونه نمطيا ومكررا؟ 
نعم 0 لا 0 

4- هل تنتقد الأخحرين في كثير من المواقف؟ 
نعم 0 ي O‏ 

5- هل ترى أن الوضع الحالي المحيط بك ميئوس منه» ولا أمل في التغيير؟ 
نعم 0ا ي O‏ 
نعم 0 ي0 

7- هل بعض تصرفاتك تعتبر خارجة عن المألوف؟ 
نىم 0 O‏ 

8- هل وصفك بعضهم بالغرابة؟ 


1 


-10 


-11 


-2 


-13 


هل تختلف ملابسك غالبا عن ملابس الآخرين؟ 

نىم 0 لا O‏ 
هل تنظر إلي عادات وتقاليد المجتمع في أغلب الأحوال على آنا تمثل عائقاً لك 
وللتغير المطلوب؟ 

نىم 0 لا O‏ 

نىم 0 O‏ 
هل يصغي الآخرون لك باهتام عندما تتحدث؟ 
هل يعطي لك الآخرون فرصة أن تقرر بنفسك بدلا من أن بخبروك بها جب عليك 
عمله؟ 

QO y 0 نعم‎ 


التمليمات: 
1 أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن الأسئلة: 1 إلي 10. 
2 أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «لا» عن باقي الأسئلة. 


جع درجاتك عن جمیع الأسئلة. 
تفسور النتانج 


آ- إذا حصلت على 4 درجات فأنت شخص غير متمرد» وعلى ما يرام. ننصحك 


بألا تتحول إلي شخص سلبي بطى الحركة. 


ب- إذا حصلت على 5 - 9 درجات فأنت شخص متمرد أحياناً وغير متمرد أحياناً 


آي اول أن تتوافق مع الأخرين ومع الأوضاع المحيطة بك من دون أن 
تفقد شخ صتا ورغبتك في تنظيم وتحسين الأمور حولك. 
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ج- إذا حصلت على 10 درجات فأكثر فأنت شخص متمردء تحتاج إلي مساعدة 
الآخرين» سواء أسرتك آم مدرسك أم رنيسك في العملء لتحويل هذا التمرد 
إلي مزيد من الدراسة أو الإنتاجية في العملء وأن يعطوا لك فرصة أكبر في التعبير 
عن نفسك وينصتوا لك باحترام» ويعطوا لك الحق بشكل حقيقي وفعلي في 
اتخاذ القرارات بنفسك. 


00 0O o00 
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كك هل أنت مسرف في القلق؛ 


القلق لأها×مة حالة انفعالية غير سارة تشعر الفرد باهم والحزن والخوف والتهديد. 
وقد يرجع القلق إلي أسباب عديدة منها: الحرمان» الفشل, الإحباطء الصراع» المعاناة 
وعدم الثقة في النفس. 

وتترتب على معاناة الشخص من القلق تغيرات جسمية مثل: فقدان الشهية للطعام 
والصداع وارتفاع ضغط الدم والتعرّق وكثرة التبول وزيادة النشاط الح ركي. 

ولقد أكدت آخر الأبحاث البريطانية أن أكثر من 70/ من الأمراض العضوية 
تحدث بسبب التوتر والقلق» وأن هناك علاقة قوية بين الأمراض الخطيرة والقلق الزائد 
عن الحد. 

والشعور بالقلق عادي لدى كل الناس. فالطالب قبل دخوله الامتحان يعافي من 
القلقء والمرشح للوظيفة يعاني من القلق قبل مقابلة نة التعسينات ومدير الشركة يعاني 


من القلق عندما تحدث أزمة اقتصادية. 
ولكن إذا زاد القلق على حده واستمر لدة أطول. أصبح الشخص مسرفاً في 
القلقء وعليه أن يعالج نفسه. 
وعلاج القلق بمكن من خلال: 
1- التوجه إلي الته في كل ما نفعل» والتوكل عليه. قال الله تعالی ل قل لن بمب كال 
ما ڪب آنل لتا هو مولا ول امه اول لموم شوت () € (التوبة: 
51(. 


2- الدعاء: يقول رسول الله 8 : «اللهم إني أعوذ بك من الهم والحزن والعجز والكسل 
والبخل والحبن وضلع الدين وغلبة الرجال؛. صدق رسول الله. 
3- العمل: إن علاج القلى يكون بالعمل وليس بالاستسلام له. 
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4- إعادة الثقة في النفس. 
5- معرفة أسباب القلق والخوف والتغلب عليها. 


إذا أردت أن تعرف هل أنت عادي أو مسرف في القلقء أجب عن هذه الأسئلة. 


الاستقصايب 
1- هل تراودك كثيرا أحلام مزعجة؟ 
نىم 0 ل0 
نعم 0 Oy‏ 
نىم 0 لا 0 
4- هل تنقلب في فراشك وتستعرض أحداث اليوم قبل أن يأتيك النوم؟ 
5- هل نظرتك إلي الحياة قاتمة؟ 
ا لا 0 
6- هل تيل إلي الاكتثاب؟ 
نىىم 0 ل0 
7- هل أنت متشائم أكثر من كونك متفائلاً؟ 
© لا 0 
8- هل تنزعج بشكل كبير حين تبدو أول أعراض المرض عليك؟ 
ت :ق لا 0 
9- هل تنزعج بشكل كبير حين تبدو أول أعراض المرض على أحد أفراد أسرتك؟ 
نىم 0 لا QO‏ 
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0- هل ضيعت على نفسك فرصاء لأنك خحشيت أن تتتهزها؟ 


1- هل يصور لك الوهم مصائب لا تحدث قط؟ 
نىم 0 ل0 

2- هل تتحسر وتندم باستمرار على أعمال أتيتها في الماضي؟ 
نىم 0 لا 0 

3- هل تشعر في كثير من الأحيان باهم والحزن والخوف؟ 
نىىم 0 ل0 

4- هل يعد نشاطك الحر كي زيادة على المعتاد؟ 
نىم 0 لا 0 
نىم 0 O‏ 

التمليمات: 


1- أعط درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم؛ عن جميع الأسئلة. 

2- اجمع درجاتك عن جميع الأسئلة. 

تفسور النتائج 

أ- إذا حصلت على 11 درجة فأنت مسرف في القلق بشكل واضح. ننصحك بأن 
تستفيد من المقترحات العلاجية التي تم تقديمها في بداية الاستقصاء. ونذكرك 
بقول الله سبحانه وتعالی ل يحمل اه دعر ) € (الطلاق: 7). وقوله 


ET 


تعالی ألا زر آنه طمن اقلوب ۵7 & (الرعد: 28). 
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ب- إذا حصلت على 6 - 10 درجات فأنت تعافي من القلق بدرجة متوسطة في بعض 


المواقف ومسرف في القلق في بعضها الآخر» والقلق لديك ذو معدل طبيعي. 


يرجى مراجعة الاستقصاء مرة أخرى لمعرفة مناطق القلق لديك حتى تستطيع 
التغلب عليها فالمعرفة نصف العلاج. 


إذا حصلت على 5 درجات فأقل فأنت غير مسرف في القلقء والقلق لديك في 
معدله العادي أو ا لطبيعو ٭ءو ص حتك اله لنفسية والعقلية سوية. 


00 0O0 o00 


کک هل تشعر بالنقص؛ 


اللنقص سمة من سات البشرء إذ ليس هناك إنسان كاملء والكال لله وحده 
سبحانه وتعالی. 

وليس هناك من يمكنه القول أنه حال من العيوب والنواقص. هذاء فإن معظمنا 
منهم شأنا. 
تن وراد لفترة أطول» وزاد على حده تحول إلى ما يسمى «عقدة 

e 9 


witter.com/SourAlAzbakya 


إذا أردت أن تعرف هل تعاني من مشاعر النقص بدرجة عالية أو لا أجب عن 


الأسئلة الاتية: 
الاستقصايو 
1- هل أتحاول أن تؤثر في الآخرين بتحدثك بصوت مرتفع أو بنبرة عدائية؟ 


3- هل تحب أن تردد أشياء (حر كة أو صفة أو إشارة) تؤذي أحاسيس الآخرين؟ 
نىم 0 لا ۵ 

4- هل تغْة تغضب عندما تدور النكتة عليك؟ 
نىم 0 لا 0 
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5- هل تجتهد بالوسائل كافة لكشف كل معارفك وميزاتك؟ 
نىم 0 0y‏ 
7- هل تكره المقترحات التي يكون هدفها مساعدتك؟ 
مک © a‏ 
8- هل تتشكك في قدرتك على اجتذاب أي فرد من الجنس الآخر؟ 
9- هل تحاول جذب الانتباه إليك في أي اجتماع أو حفلة؟ 
10- هل تكره الغرباء الذين لا تعرفهم؟ 
نىم 0 لا O‏ 
1- هل تنافس سواك في مضار الحياة؟ 
نىم 0 لا O‏ 
2- هل تحب أن يجاملك الناس ويشكروا فيك؟ 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن كل الأسئلة. 
2- اجمع جميع درجاتك عن كل الأسئلة. 
تفسير النتائج 
آ- إذا حصلت على 10 درجات فأكثر فأنت تعاني من عقدة الشعور بالنقص. ننصحك 
بألا تنظر إلى عيوبك ونواقصك انظر إلى ميزاتك وقدراتك التي أنعم الله بها 
عليك. والتي قد لا تتوافر لدى الآخرين. كذلك. لا تقارن نفسك بالآخرين» لأن 
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ی“ 


لديم ميزات وقدرات قد لا تتوافر لديك. كل منا يكمل الآخرء ولا يوجد إنسان 
يجمع كل المميزات والقدرات. 

إذا حصلت على 6 - 9 درجات فأنت تشعر بالنقص فترات أطول من العادي. 
ننصحك بالتغلب على هذا الشعور بأن تراجع أمجادك وأعالك وإنجازاتك 
سواء الماضية أم الحاليةء حتى ترجع ثقتك في نفسك وبخف لديك الشعور بالنقص 
أو بالقلةء لأن تذكر هذه المناطق المضيئة في حياتك يمثل حافزا موجبا يدفعك إلى 
مزيد من الإأنجاز والنجاح. 

إذا حصلت على 5 درجات فأقل فإن شعورل بالنقص عادي» وي معدله الطبيعي. 
شعورك بالنقص يأتي ويمضي» ويسبب لك بعض الألم والقلقء ولكن ذلك كله 
لا يستمر طويلاء ننصحك بأن تحافظ على معدلك هذا. 


O00 0O0 o00 


کک هل نحترق نفسیا؛ 


الاحتراق النفسي أ0uں8‏ اهنومامامرء۴ هو مرحلة متأخرة من التعرض للضغوط 
النفسية التي تقابل الإنسان في الأسرة وني الشارع وفي العمل فالإحباطات المستمرة 
وعدم الشعور بالتوازن «على سبيل المثال بين أعباء العمل وأعباء الأسرة» تؤدي في 
الأغلب للاحتراق النفسي للإنسان. 

وعندما بحدث الاحتراق النفسي لدى الفرد ويكون ناتجا عن المهنة التي يارسها أو 
العمل الذي يقوم به أو من المناخ العام للمنشأة التي يعمل بهاء فنطلق على هذا النوع 
مصطلح «الاحتراق الوظيفي؛. 

ويؤدي الاحتراق النفسي إلى اضطراب سلبي في العقل والوجدان. أيضا من نتائج 
الاحتراق النفسي لدى الإنسان: فقدان متنام للطاقة وقلة أهمية الأماني ونقص الاهتمام 
بالعملء وانخفاض الروح المعنوية.. بل أثبتت الدراسات العلمية وجود علاقة قوية 
بين الاحرافق النفسي والشعور بالاجهاد السريع» وارتفاع ضغط الدمء وتعرض 
الإنسان لبعض الأمراض الحسمية مثل: أمراض القلب والقرحة. 
ه من منا لا يتعرض للضغوط النفسية؟ 
e‏ من منا لا يعاني من الإأحباط؟ 
e‏ من منا لا يفقد أعصابه أحيانا؟ 
° من منا لا ينفعل بشدة أحيانا؟ 
ه من منا لا جد صعوبة في تحقيق التوازن بين حياته الشخصية وحياته الأسرية وحياته 

الوظيفية؟ 
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اللإجابة على هذه التساؤلات بلا شك ستؤكد أننا جيعا نحترق نفسياً ووظيفيا وإن 
كان ذلك بدرجات ختلفة. 


الاستقصاء الذي يقدم لك هو عاولة لتحديد درجة الأحتراق النفسى لديك. 
يرجى الإجابة بصراحة حتى تعرف نفسك جيدآء فالمعرفة الصحيحة للنفس أول 
خطوة نحو الفهم السليم تهيداً لتوجيهها الوجهة ال مو جبة والمناسبة في معترك الحياة. 
اتقاي 
أجب على العبارات التالية: إما «نعم؛ أو «إلى حد ماء أو دلا. 


1- أشعر بالإجهاد الشديد بعد انتهاء يوم العمل؟ 
نىم 0 أا O‏ ل0 


2- أشعر بفقد الحاس للعمل الذي أشغله الآن. 
نىم O‏ احا 0 O‏ 


3- أشعر بفقد ا لحاس للمهنة التي أنتمي إليها. 
نىم 0 أحياناً O O‏ 


4- لو أتيح لي الاختيار مرة أخحرى فإنني لن أختار العمل الذي أشغله الآن. 
نىم 0 أحیUl O‏ لا O‏ 


5- لو أتيح لي الاختيار مرة أخحرى فإنني لن أختار المهنة التي الحالية التي أنتمي إليها. 


نعم 0 أحيااً 0 a‏ 
6- أرى أن عملي (وظيفتي) يسيطر على حياتي. 
نىم 0 أحاناً ۵ O‏ 
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7- معظم أيام الجمعة أستكمل الأعمال المطلوبة مني في المنزل. 


نىم 0 a O lz‏ 
8- في كثير من الأحيان أتحدث عن عملي في حياتي الاجتماعية . 
نىم O‏ اح QO O‏ 
9- حياتي المهنية ها قدر أكبر من الأهمية من حياق المنزلية «من حيث الوقت والجهد 
والاهتام؟. 
نعم 0 أحااً 0 لا 
0- أشعر بالإحباط في عملي. 
نعم 0 أحااً 0 ل0 
1- أشعر بالتعب صباح كل يوم أعرف أن علي التوجه فيه إلى عملي. 
نعم © اأحياناً 0 a‏ 


2- آشعر بان عملي الحالي يسبب لي قلقاً شدیداً. 
نىم 0 احا O O‏ 


3- أشعر بأن عملي لا يفسح المجال أمامي لتوظيف أقصى ما تتيحه قدراتي. 
نىم 0 اح QO‏ ل0 


4- لا أشعر بالسعادة في عملي. 
نىم 0 أحانا 0 O‏ 


65- لا أشعر بالسعادة في حياتي. 
نىم 0 أحإانا 0 لاO‏ 


6- أشعر بأنني في حاجة للشكوى لغيري ما ألقاه من أعباء في أسرتي أو في عملي. 
نىم O‏ احا 0 O‏ 
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7- أشعر بالإنهاك في نهاية يوم العمل. 


نعم 0 أحيااً 0 لا 
8- أشعر بالضيق بسبب عدم مقدرت على إنجاز ما يطلب مني. 
نعم 0 أحيااً 0 ل0 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة (نعم). 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة (إلى حد ما). 
3- أعط لنفسك صفر في حالة اللإجابة (لا). 

4- اجمع درجاتك على كل الأسثلة. 


تفسور النتائچ 
كلا زادت درجاتك في هذا الاستقصاء كلا دل ذلك على ارتفاع درجة احرراقك 
النفضسي والعكس صحيح. 


أ- فإذا حصلت على 12 درجة فأقل فأنت لا تحترق نفسيا إلا بدرجة قليلة جدا.. 
آنت في منطقة الأمانء بعيدأ عن «نار» الضغوط النفسية.. نصيحتي لك استمر 
على ما آنت فيه. 

ب- آما إذا حصلت على 24-13 درجة فأنت تحترق نفسيا بدرجة متوسطة» أنت تعاني 
من «نار؛ الضغوط النفسية ومن نقص الاهتمام بالعمل وانخفاض الروح المعنوية 
لديك والشعور بالإجهاد السريع» وعدم التوازن بين أعباء العمل وأعباء 
الأسرة. 
ننصحك بضرورة مواجهة الضغوط النفسية التي تحيط بك وأن تتعامل معها 
أولاً بأولء وأن تقلل منهاء وأن تتعامل معها أولاً بأولء وأن تقلل منهاء وأن 
تتعامل معھا بہدوء دون انفعال أو توتر. 
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ج- أخيرأ إذا حصلت على 25 درجة فأكثر فأنت تحترق نفسيا بدرجة كبيرة.. أنت في 
منطقة الخطرء آنت سهل التعرض للضغوط ومعرض بشكل متوقع لمشكلات 
نفسية مثل: القلق الشديدء التوتر الشديد. الإحباط الشديد القيام بسلوك 
عدوانی أو سلوك انسحابي.. ومعرضص أيضاً لأمراض جسمية مثل: أمراض 
ضغط الدم والقرحة والسكر.. 
يجب عليك أن تحصل على إجازة طويلة نسبيا.. بجحب عليك أن تبتعد عن كل ما 
يسبب لك القلق والتوتر والضيق. جب أن تفصل بين حياتك الشخصية وحياتك 
العملية.. جب أن تتعلم مهارات مواجهة مواقف القلق والشدة والضغوط. 


0O0 ©0 o00 
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من منا لم يمر بلحظات أو فترات شعر فيها با لخوف وعدم الطمأنينة..؟ منذ أن 
خلق اله الإأنسان وهو يعافي من الخوف والتهديد والصراعات والكوارث. . التي تمس 
أمنه واستقراره» ولذلك سعى لإيجاد الوسائل التي تبعد عنه الضرر وتوفر له السكينة.. 

والأمن شعور مرتبط بالبيئة الخارجية للإنسان با فيها من استقرار وحاية ونظام 
توفرها له فعندما يتحقق للمجتمع الأمن الداخلي (استقرار الأوضاع» نسبة جرائم 
قليلةء إخلال محدود بالقانون) والأمن الخارجي (عدم وجود أي تهديد أو غزو 
خارجي) فإن الإنسان يشعر بالأمان. 

الأمان شعور مرتبط بالبيئة الداخلية للإنسان. فعندما يمتلك الإنسان المسكن 
المناسب» ويعمل : وظفة ذات دخل معقول» ويدخر جزءا من الالء ولديه أبناء أو 
أسرة ترعاه.. فإنه يشعر بالأمان أي بالطمأنينة والسكينة وعدم الخوف.. 

وتوفير برامج الضمان الاجتماعي والتأمينات الاجتماعية في المجتمع يساهم في 
تحقيق الأمان لدى الناس» بل إن دفع التعويضات في مواسم البطالة والأجازات المرضية 
مدفوعة الأجر وإتاحة فرص الاستفادة من الخدمات التعليمية والصحية والاجتماعية.. 
يساهم في تحقيق الأمان لدى الإنسان. 

إن تحقيق الأمن سواء كان داخلياً أو خارجياً في أي مجتمع سيؤدي بلا شك إلى 
تحقيتق الأمان لدی الإنسان والمجتمع بشکل کبیرء یقول اله تعالی: ٭ طيْعَبدوا رب 
هدا اليب ;0 الت أل من جوع وَءَامَنَهّم ِن حوفي ))4 (قریش: :4-3(. 
ولا شك أن اقتران الإطعام من الجوع» والأمن من الخوف يوضح بجلاء أن الأمن 
شيء ضر وري ومهم» لأنه تلي في الترتيب حاجة أساسية في حياة الإنسانء وهي الحاجة 
إلى المأكل. 


إن تحقيق الأمن والأمان في أي مجتمع» يساعد على زيادة الإنتاج» فلا يمكن أن 
نتوقع من أي إنسان أن ينتج وهو في حالة خوف أو شعور بعدم الطمأنينة وعدم 
الحماية.. ويقول الله تعالى ل الین اموا ولم يلبسوا متهم بظنر اتیک م اوشم 
مهدو ا & (الأنعام: 82). وني هذه الآية يعد الله عباده بالأمن كثمرة للإيمان 
والعمل الصالح. 


الاستقصاب 
الإجابة على الأسئلة التالية بصراحة سوف تساعد على معرفة هل تشعر بالأمان آم لا. 


1- هل يوفر العمل الذي تقوم به دخلا مناسبا؟ 


2- هل يوفر العمل الذي تقوم به أية ضمانات أو تأمينات اجتماعية؟ 
ع a‏ 

3- هل يسمح لك العمل الذي تقوم به بأجازات مرضية مدفوعة الأجر؟ 
نىم 0 لا 0 

4- هل توفر المؤسسة التي تعمل بها المعلومات الكافية التي حتاجها في مارسة عملك؟ 
نعم 0 لإ O‏ 

5- هل أنت على علاقة طيبة مع رئيسك في العمل؟ 
نعم 0 ي O‏ 

6- هل تدخل جزءا من دخلك لأية ظروف طارئة أو لتأمين المستقبل؟ 
نىم 0 لإ O‏ 

7- هل أنت مرتبط بأسرتك؟ 

8- هل تعیش في مسکن مناسب وآمن؟ 
نعم 0 0١‏ 


87 


9- هل الشرطة تقوم بواجبها على خير وجه في المنطقة التي تقطن بها؟ 


نىىم 0 لا O‏ 

0- هل تذهب لاأماكن العبادة لأداء واجبك الديني؟ 

1- هل يمكن تصنيف أعمالك في الحياة بصفة عامة بأنها صالحة؟ 
نىم 0 لا 0 

2- هل تحدث خلافات ومشاجرات كثيرة في أسرتك؟ 

3- هل تشعر با لخوف في كثبر من الأحيان؟ 

4- هل تفكر ني المستقبل كثيرا وتعمل للغد ألف حساب؟ 
نىم 0 لا O‏ 

5- هل إذا حدث حادث مؤسف لجار أو قريب لك تخاف أن يمحدث لك مثل هذا 

الحادث؟ 

نىم 0 لا O‏ 

التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب (نعم) على الأسئلة من 1 إلى 11. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب (لا) على الأسثلة من 12 إلى 15. 

3- اجمع درجاتك على جميع الأسئلة. 

تفسور النتائج 

أ- إذا حصلت على 11 درجة فأكثر فأنت تشعر بالأمانء شعورك بالخوف طبيعي 
وفي المعدلات المقبولةء لديك إحساس بالطمأنينة والسكينةء حياتك تتسم بالاستقرار 
بصفة عامةء لذا استمر على ذلك. 


ب- إذا حصلت على 10 - 6 درجات فأنت تشعر بالأمان بدرجة متوسطةء حيث 
يتوفر الأمان لديك في بعض مجالات الحياة ولا يتوفر في مجحالات أخرى.. على 
سبيل المثال قد يتوفر لديك الأمان في الأسرة ولا يتوفر في العمل أو العكس.. 
تقترح عليك معرفة أسباب ذلك والتغلب عليهاء حتى تحقق الاستقرار والطمأنينة 
ي حياتك بشکل اکبر. 

ج- إذا حصلت على 5 درجات فأقل فأنت لا تشعر بالأمانء الخوف يحاصرك من 
أكثر من جهةء تعاني من عدم الاستقرار والطمأنينةء لا تسعى بشكل واضح لإجاد 
الوسائل التي تبعد عنك الضرر وتوفر لك السكينة. 
نقترح عليك ألا تجعل الدنيا أكبر همك ولا تفكر في المستقبل كل دقيقة فيضيع 

منك الحاضرء خطط للمستقبل بهدوء ورزانةء اجعل من الخوف دافعا لك لمزيد من 

العمل والإصرار والإرادةء لا تجعله يقيد حركتك ويشعرك بعدم الأمان. 
أخيرا أدرك أسباب شعورك بعدم الأمان واقض عليهاء فعلى سبيل المثال: إذا كان 

مسكنك غير آمن» اجعله آمنا أو انتقل إلى مسكن آخرء إذا كانت هناك مشاجرات كثيرة 

في أسرتك حاول أن تقللهاء إذا كانت هناك مشكلات في العمل حاول أن تعالجهاء 

ادخحر بعض الأموال أو الممتلكات حتى تؤمن مستقبلك. 


0O 0O0 o00 


کک هل أنت شخص غامض؛ 


الغموض صفة ليست مرغوبةء فهي تؤدي إلى بعد الناس عن بعضهم بعضاء وإلى 
خطأً أو سوء فهم فيا بينهم» وقد يعتبرها البعض عدم احترام من الشخص الغامض 
هم» أو شکه في قدراتہم وذکانهم. 

والغموض عكسه الوضوح والصراحة والبساطة والمدخل المباشرء بمعنى أن 
الشخص الغامض بيتصف غالبا بعدم الورضوح وعدم المصارحة والتعقيدء وإخفاء 
الأسباب واستخدام المدخل غير المباشر ويجد الناس صعوبة في معرفة ما في داخله 
وفهم تصرفاته. لذاء فإن التوازن مطلوب بين كتهان الأسرار والصراحة مع الناس من 
دون ضرر. 


إذا أردت أن تعرف هل آنت شخص غامض أو لاء أجب عن الاستقصاء التي 


بصراحة ومن دون غموض: 

الاستقصام 

1- هل تخبر أقرب الأصدقاء إليك بكل أسرارك؟ 
نىم 0 أا O O‏ 

2- هل أخبرت زوجتك (زوجك) بكل تفاصيل علاقاتك العاطفية قبل الزواج؟ 
نعم 0 أحااً 0 ج“ 

3- هل تتحدث بصراحة مع معظم الناس؟ 
نىم 0 O Ul‏ = 


4- هل تتحدث بصراحة مع رؤسانك؟ 
نىم 0 ایا O O‏ 


5- هل تخر المحيطين بك لاذا اتخذت قرارات ما؟ 


نىم O‏ أا O O‏ 
6- هل تقول للمحيطين بك لاذا قمت بسلوك أو تصرف ما؟ 
نىم O‏ احا O O‏ 
7- هل تحب اللوحات أو الرسومات البسيطة والمباشرة والواضحة الدلالة؟ 
نعم 0 أحاناً O‏ ل0 
8- عندما تطلب من شخص ما شيئا معيناء هل تدخل في الموضوع مباشرة؟ 
نىم 0 أحاناً ۵ ل0 
9- عندما تتحدث مع الآخرين» هل تدخل في الموضوع مباشرة وتحدد ماذا تريد 
توصيله إليهم بوضوح؟ 
نىم 0 أحاناً 0 ا0 
0- هل آنت صادق مع الآأخرين في معظم الوقت؟ 
نىم O Ulیحأ O‏ ل0 
1- عندما تعود من سفر لك في الداخل أو الخارج» هل تخبر المحيطين بك ماذا حدث؟ 
نىم 0 انا 0 a‏ 
2- هل تحب العمل الفردي أكثر من الجاعي؟ 
نىم 0 احا O O‏ 
3- هل تفضل الحلوس معظم الوقت بمفردك؟ 
نىم O‏ أا O‏ 5" 
4- عندما تتحدث» هل تستخدم مصطلحات غر مألوفة الاستخدام أو صعبة الفهم 
أو ذات مقاطع أو جمل طويلة؟ 
نىم 0 أحياناً O O‏ 
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5- هل تحب أن يقول عنك الناس إنك غامض وليس من السهل معرفة ما في 
داحلك؟ 


a O lz 0 نىم‎ 

التمليمات : 

1- أعط لنفسك (2) في حالة اللإجابة ب «نعم» و (1) في حالة اللإجابة ب «أحيانا» 
وصفرا في حالة الإجابة ب «لا؛ عن الأسثلة من 1 إلى 11. 

2- أعط لنفسك صفرا في حالة الإجابة ب «نعم» و (1) في حالة الإجابة ب «أحيانا» 
و(2) في حالة اللإجابة ب «لا؛ عن الأسئلة من 12 إلى 15. 

3- اجمع درجاتك عن كل الأسئلة. 

تفسیر النتائج 

آ- إذا حصلت على 21 درجة فأكثر فأنت شخص غر غامض» شخص يتصف 
الصراحة الكاملة التي قد تخلق لك بعض المشكلات» ولكن حذاراً من إفشاء 

ب- إذا حصلت على 11 - 20 درجة فأنت أحيانا شخص غامض. وأحيانا شخص 
واضح وبسيط وصريح. ننصحك بالاستمرار على ما أنت فيه» أنت تعرف متى 
تتحدث» وماذا تقول. ومتی تصمت. 

ج- إذا حصلت على 10 درجات فأقلء فأنت شخص غامض. ننصحك بأن تقرأ هذا 
الاستقصاء بإمعان لتعرف أولا التتائج السلبية المترتبة على غموضك هذا وثانيا 
لتأخذ قرارا بأن تقلل درجة الغموض لديك وتزيد معدل الوضوح والمصارحة 
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كك هل تحب السيطرة على الآخرين؛ 


أحياناء نقابل في حياتنا أشخاصا حبون السيطرة على من حوهم» ويجحاولون فرض 
فكرهم وآرائهم على الآخرين. 

ويتصف الشخص المسيطر بالعنادء التحكم في المحيطين به مارسة السلطة بشكل 
فردي» صعوبة التعاون معهء لديه قوة تأثير في الآخرين» شخصية مهيمنةء ليس من 
السهل عليه قبول قرار الأخرينء لا يسمح للمحيطين به القيام بتصرف معين من دون 
الرجوع إليه والحصول على موافقته. 

التنشئة الأجتأعية الخاطنة هي السبب الرئيسي وراء اتجاه وسلوك السيطرةء مثل 
الاستجابة من جانب الوالدين لكل مطالب الطفل من دون أي نوع من الرفض أو 
التأجيل. 

أيضاء الشخص المسيطر غالبا ما شاهد بكثرة السلوك المسيطر من جانب والده أو 
والدته في الأسرةء فتقمص الدور أو قلده. 

وقد يارس الشخص السيطرة على الأخرين بسبب قلة النضج الانفعالي لدي 
ورغبته في الإحساس بالقوة أو لقلة ثقته في نفسهء أو لضعف شخصية المحيطين به. 


إذا أردت معرفة هل أنت شخص مسيطر أو لاء يرجى اللإجابة ب نعم أو دل 


عن الأسئلة الاتية: 
الاستقصاي 
1- هل أنت عنيد في أغلب الأمور؟ 
نىىم لا a‏ 
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2- هل تستبد برأيك في أغلب الأحيان؟ 
نىم 0 لا O‏ 
3- هل وصفك أحد في يوم من الأيام بأنك «فرعون» آو «قراقوش»؟ 
4- هل تؤمن بأن البقاء للاقری دان)؟ 
5- هل ترى أن السيطرة هي الطريقة المملى لتعويد الناس على العادات الجديدة؟ 
نىم 0 a‏ 
6- هل ترى أن السيطرة على الناس هي الطريق المفضل لتسيير الأمور؟ 
نىىم 0 لا 0 
7- هل توافق على أن أهم صفة في شريك العمر هي الطاعة؟ 
نىم 0 a‏ 
8- هل تؤمن بأن الغاية تبرر الوسيلة؟ 
نىىم 0 ا0 
9- هل تتجنب إشراك الأخرين في اتخاذ القرارات؟ 
نىم 0 a‏ 
10- هل تشعر بالاندماج مع زملائك في العمل؟ 
1- عندما تختلف في الرأي مع الآخرين» هل تستجيب لرأي الأغلبية؟ 
2- هل يمكن أن تغير من رأيك أو قرارك أمام الجميع» إذا اكتشفت أنه ليس سلي|؟ 
نىم 0 ا0 


التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب نعم عن الأسثلة من 1 إلى 9. 
2- أعط لنفسك درجة واحدة إذا كانت الإجابة ب «لاه عن الأسثلة من 10 إلى 12. 
3- اجمع درجاتك على جيع الأسئلة. 


تفسیر النتائج 
أ - إذا حصلت على 9 درجات فأكثر فأنت شخص تهوي السلطة والسيطرة على 


لے“ 


الآخرين. آنت شخص عند تجد نفسك في فرض رآيك عليهم» وفي طاعتهم لك. 
وي حقيقة الأمر هذا أحد أشكال عدم احترام الآخرين وعدم تقدير قدراتهي 
والتتيجة ستكون انقلاب الناس عليك وابتعادهم عنك في أقرب فرصة. 

ننصحك بأن تغير نفسك» وتوقف جموحك حتى تہدأ في رحاب الشورى والحوار 
لمتبادل مع الأخرين. 

أنت في حاجة إلى صديق وني ومخلص ينبهك عندما تمارس التسلط فتتوقف 
وتعود وتمارس تبادل الرأي مع من حولك. 

إذا حصلت على 5 - 8 درجات فأنت شخص مسيطر في بعض المواقف» وغير 
مسيطر في أمور أخرى. 

ننصحك بأن تكون على وتيرة واحدةء وأن تجعل حياتك نغ مشتركا يرتكز عل 
التعاون والتفاهم المتبادل مع الا خرين. 

إذا حصلت على أقل من 5 درجات فأنت شخص غير مسيطر» ولا تهوي السلطة. 
استمر على ما أنت فيه» وسوف جني تعاون وحب والتفاف الناس من حولك. 

احذر من التحول إلى منطقة السيطرةء إذا قال الناس إنك ضعيف. 
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ك هل تثق في نفسك؛ 


الثقة ان٣‏ في النفس تعني الإحساس والشعور بالقوة والقدرة والجرأةء مع إنجاز 
الأعمال المطلوبة بالمستوى المطلوب وهي من مقومات النجاح في الحياةء والحافز الذي 
يدفع الإنسان لتحقيق النتائج المنشودة. 

وعندما تقل الثقة في النفس لدى الإنسان نجده متردداً وغير شجاع ويعاني الخوف 
وعندما تزداد يتحول إلى شخص مكبر ومغرور ومن النوع الذي يحب السيطرة على 
الأخرين. وعندما لا يثق الإنسان في نفسهء فغالباً لا يثق في الآخرين.. ففاقد الثيء لا 
يعطيه. 


ویشیر کل من روبرت روزین وبول برون في كتا) عن «قيادة الناس» إلى أن الثقة 
بالنفس والثقة في الأخرين أحد المبادئ الثمانية الهامة للقيادة الناجحة. 


إذا أردت أن تعرف درجة ثقتك في نفسك» ير جى الإجابة عن الاستقصاء الآتي: 


اتقاي 
هل تهتم بتنمية وتطوير قدراتك ومهاراتك في العمل؟ 
نىم 0 اح O‏ ل O‏ 
2- هل تخطط للاهداف التي تريد تحقيقها؟ 
نىم 0 O O İlzi‏ 
3- إذا عرض موضوع للمناقشةء هل تبدي رأيك الخاص حول هذاالموضوع؟ 
نىم 0 احا Oy O‏ 
4 تواجه مشكلة ماء هل تفكر فيها بطريقة واقعية وموضوعية؟ 
نعم 0 أحیl O‏ لا O‏ 
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-10 


-11 


-12 


-13 


إذا عرض عليك منصب يتطلب مسئوليات كبيرةء هل توافق على شغله؟ 


نىم 0 أا Oy O‏ 
إذا طلب منك إلقاء خطبة في أحد الاجتاعات أو الحفلات هل توافق؟ 
نىم 0 أحیانا 0 Oy‏ 
هل تحاول أن تطور العمل في القسم أو الإدارة التي تعمل فيها؟ 
نىم 0 احا O‏ ا O‏ 
هل تثق في الأخرين في كثير من الموافق؟ 
نىم 0 أا QO O‏ 
إذا انتقدك أحد الأشخاص من دون موضعية هل تدافع عن نفسك؟ 
نىم 0 أحیااً O‏ لا a‏ 
لديك وجهة أو رآي» أنت مقتنع تماما بصحته» وهذا الرأي حالف لرأي رئيسك. 
هل تعرضه عليه؟ 
نىم 0 أحاİl O O‏ 
هل يصفك رئيسك في العمل بالبراعة والكقاءة؟ 
تتم أا O O‏ 
هل تعاني من الخوف والتردد عند القيام بالأعمال الحديدة أو غير المعتادة؟ 
نىم 0 أحياناً O‏ لا 0 
هل لقبك بعض الناس بأنك مغرور؟ 
نىم 0 أحیbl O O‏ 
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ااتمایما- 

1- أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب «نعم» ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانا؛» عن الأسئلة من 1 إلى 11. 

2 أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب « لاء ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحياناً؛» عن السؤالين 12 و 13. 

3 امع جميع درجاتك عن جميع الأسئلة. 

تسیر الغغالي 

أ - إذا حصلت على 18 درجة فأكشء فأنت شخص يثق في نفسه بدرجة كبيرة 
ننصحك بالاستمرار في ذلك وإن كنا نحذرك بوجوب أن تراقب نفسك حتى 
لا تقع في حفرة الغرور. 

ب- إذا حصلت على 17-9 درجات» فأنت تثق في نفسك بدر جة متوسطة. المطلب منك 
أن تزيد معدل ثقتك في قدراتك ومهاراتك. وأن تقلل نسبة الخوف والتردد لديك 
من خلال حسن التقدير والتفكير الموضوعي والواقعي مع الجرآة والشجاعة 
اللحسوبة. 

ج- إذا حصلت على 8 درجات فأقلء فأنت شخص لا يثق في نفسه. شخص حريص 
قرار. 
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کا ماهي نوع د شخصیتف؛؟ 


منذ أكثر من ألفي عام تم إدراك أربعة أنواع أساسية من أنواع الشخصية 
ا50 . وقد وصفها أبو قراط لأول مرة العام 400 ق. م. 

الآنء تغيرت الأساء وأضيفت معلومات أخرى إلى وصف أبو قراط الأصليء 
لكن الأنواع الأربعة ل تتغير في أساسها. 

ويقول عالم الإدارة الأميركي تويلادل إنه على الرغم من أن كلا منا يميل إلى أن 
يصبح نوعأ معيناً من هذه الشخصيات, فإننا نضم بعضا من صفات كل الأنواع في 
دواخالنا. 
وقد سمى أبو قراط أنواع الشخصية نسبة إلى سوائل ختلفة في المجحسم: 

1- الصفراوي : للأشخاص صعبي القياد أو نافدي الصبر. 

2- الدموي : للأشخاص الذين يأخذون الأمور ببساطة. 

3- البلخمي : للاأشخاص بطيئي الحركة ومستقري المزاج. 

4- السوادي : للأشخاص الحساسين والذي يراقبون أنفسهم. 
وني الوقت الحاضر أطلقت على هذه الأنواع تسميات جديدة هي: 

1- القيادي. 

2- المراوغ. 

3- الحذر. 

4- النظامى. 


يرجى اختيار الصفة التي تنطبق عليك أكثر من غيرها. 
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١‏ القيادي 
يستفيد من الفرص» منتج» نافذ الصبرء فعالء مثابر» مسيطرء لا يمكن توقع ما 
سيفعله» حلال للمشكلات» يتخطى الصلاحيات الممنوحة له. 

2 اراو 
لا مبال» جرئ» يتكيف بسهولة مع الآخرين ومع المواقف غير ديكتاتوري» بحب 
مساعدة الأخرين» دبلوماسي» نشيط . 


3 الهذر 
بطئ الحركة مستقر المراج» ابت على مبادئه» لطيف» حافظ عل التوازن» حافظ 
على الآأخرين وعلى متلكاتهم» متعاونء بحب اللإنجازء متمسك بالعرف. 

4 النظامي 
حساس. يراقب نفسه وناقد لذاته مثالي» بحب أن يكون الناس مثاليين مثله 
حرم النظام» متعاون» منظم. متعاطف. 

الأاسدلة, 


1- أي الأنواع يشبهك أكثر؟ AMES A‏ 
2- أي الأنواع يأتي ني المرتبة التالية من حيث شبهه بك؟........ 
3- أي الأنواع أقلها شبها بك؟ O E OE‏ 
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كك أين مكانك من الهرم؛ 


لكل إنسان حاجات أو احتياجات ل۸80 عديدة ومتنوعةء ومعظم حياة الإنسان 
هي قصة البحث عن وسائل إشباع هذه الحاجات. 

والحاجة هي رغبة أو مطلب أساسي لدى الفرد يريد أن يحققه لكي يحافظ على 
بقائه وتفاعله مع المجتمع وقيامه بأدو اره الاجتماعية. إن إشباع الحاجات لدى الإنسان 
بلا شك سيؤدي إل الحفاظ على النفس البشرية وبقاتها ووقايتها من الأمراض والمشكلات 
وني المقابل فإن عدم إشباع الحاجات لدى الإنسان سيؤدي به إلى الاضطرابات والأمراض 
والمشكلات. 

وفي ستينيات القرن العشرين قسم عام النفس الشهير إبراهام ماسلو الحاجات 
الإنسانية إلى ستة أنواع» ووضعها في شكل هرمي متدرج كا هو موضح في الشكل التالي. 

وقال ماسلو أن لدينا جميعا نفس الحاجات ذاتهاء فكلنا يبدأ من قاعدة الهرم في 
حاولة لإشباع الحاجات الفسيولوجية وبعد إشباعها بدرجة مناسبةء يبحث الإنسان 
عن تحقيق حاجات الأمن والأمان. وبعد إشباعها بدرجة مناسبةء ينتقل إلى أعلى في 
هرم الحاجات ويحاول إشباع الحاجات الاجتاعية مثل: الانتاء والحب وعضوية 
الجاعات.. وهكذا.. 


وبصفة عامة فإننا نقضي كل يوم حاولين إشباع واحدة أو أكثر من تلك الحاجات. 
والموارد. 
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الحاجة إلى الأمن والأمان 


الحاجات الأساسية أو الحاجات الفسيولو جية ( مثل: 
الحاجة إلى المراء والماء والمأكل والملبس والمسكن..) 
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الحرية ۴۲000۳: تعني إن الإنسان يستطيع أن يفعل ما يريد دون أن يضر بنفسه 
وبالآخرين» فالإنسان لا بد أن تتوفر لديه - على سبيل الخال - حرية التحدث 
وحرية التعبير عن نفسه وحرية القيام بعمل ما وحرية الببحث عن المعرفة 
والحصول عليها وحرية الدفاع عن نفسه. 

المعرفة ٥و0٠ا۷٠):‏ إن وجود أي خلل يعرقل عملية البحث عن المعرفة والحصول 
عليها واستخدامهاء سيؤدي - بلا شك - إلى خطر جسيم هدد حاولات الإنسان 
في إشباع حاجاته. 

الموارد 85٠ءنموه۸:‏ هناك علاقة وثيقة بين الحاجات والمواردء فبدون الموارد لا 
يمكن إشباع الحاجات» وفي ضوء ندرة الموارد في كثير من الأحيانء فإن إشباع 
الحاجات لن يصل إلى المستوى المطلوب أو أنه سيتم إشباع بعض الجاجات وترك 
بعض الحاجات الأخرى الأفل أهمية. 


والسؤال الآن: كيف يتم إشباع هذه الحاجات في الوظيفة التي تشغلها؟ ضع 


علامة (۷) على المستوى الذي تعتقد أنك تقضي معظم وقتك فيه. هل أنت في قاعدة 
الهرم عند الحاجات الفسيولوجية (مستوى البقاء)ء أم أنك وصلت إلى قمة الهرم (مستوى 
تحقيق الذات)؟ 


أم أنك كمعظم الموظفين تعمل غالباً في مستوى الأمن أو مستوى التقدير والنفوذ؟ 


فكر كيف تنتقل من المستوى الذي حددته إلى المستوى الأعلى منه. 
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کا مقياس الصلابة 


یقول جيمس لویر في کتابه « نجاح رغم الضغوط؛ آننا جب أن نتعلم كيف نواجه 
ضغوط 5٠55‏ الحياة والعمل بدلا من التهرب منها أو تجنبها. وأننا جميعاً في حاجة إلى 
تقوية قدراتنا على تحمل جيع أنواع الضغوط. 

وأن علينا أن نتعلم مهارات التعامل مع الضغوط مثل: الصبرء والتفاؤل. والتأملء 
والقدرة على تحمل الإجهاد العضلي والنفسي» والصلابة.. وأهم خطوة في التدريب على 
الصلابة» هي قياس مستوى صلابتك الحالية. وقد يكون كشف المستور والاعتراف 
بالضعف شيئاً نخيفاً ومؤ لاء لكنه يعتبر تحولاً أساسياً في نظرتك لنفسك وعملك 
وبداية إمجابية لنموك الشخصي والمهني. 

هذا ويمكنك تعديل منحنى الصلابة خلال شهر أو شهرين من قراءتك هذه 
السطورء وبعد تحديد نقاط الضعف التي تنوى التخلص منها. فإذا كانت نقاط ضعفك 
الرئيسية هي: 

1- عدم الثقة في النفس. 

2- عدم اللإحساس بالأمان. 

3- الانطواء. 

4- الجمود. 

5- التشاؤم 

فسيكون عليك أن تحول نقاط الضعف تلك إلى نقاط قوة. بأن تزيد تر كيزك على 
كل منهاء وفق جدول زمني متتابع تقوم أنت بوضعه. وفي هذه الحالة فإنك تركز على 
الجانب الإججابي (نقطة القوة) وتنسى الجانب السلبي (نقطة الضعف) حتى يتحدد 
سلو كك الطبيعي في 
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- الثقة بالنفس. 

2- الشعور بالأمن. 

3- الانفتاح. 

4- المرونة. 

5- التفاؤل. 

والآن من فضلك أجب عن الاستقصاء التالي بكل صراحةء بالإجابة «نعم؛ أو 
٠‏ عن جميع الأسئلة. 


الا قي 
1- هل تهتم بتنمية وتطوير قدراتك ومهاراتك في العمل؟ 
نىم 0 لا 0 
2- هل تخطط للأهداف التي تريد تحقيقها؟ 
نعم 0 لإ O‏ 
3- هل يمكن أن تغير من رأيك أو قرارك إذا اكتشفت أنه ليس سلي)؟ 
نعم 0 لا O‏ 
4- هل يعد الحديث مع الأخرين خبرة سارة بالنسبة إليك؟ 
نىم 0 لا 0 
5- هل تمارس أحد اهوايات المحببة لك بشكل منتظم؟ 
نىم 0 Oy‏ 
6- هل لديك عدد معقول من الأصدقاء؟ 
نىم 0 O‏ 
7- هل لديك القدرة على الارتفاع فوق المواقف التي تسبب الضغوط؟ 
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نىم 0 لإ O‏ 
9- هل أصبحت قوة إرادتك أقل؟ 
نعم 0 بإ O‏ 
0- هل أصبحت تتعود على بعض العادات السيئة (مثل: قضم الأظافرء الشراهة في 
الأكل أو التدخين» تعاطي الأقراص المهدئة...)؟ 


11- هل غدوت تفکر في عدم جدوی ما تقوم به من جهد أو عمل؟ 
2- هل أنت في حالة اكتئاب مستمر؟ 
13- هل تشعر بأنه إ يعد للحیاة معنی؟ 
ا ل0 
4- هل أصبحت أحلام اليقظة هي شاطئك الذي تركن إليه معظم الوقت؟ 
ر 0 لإ O‏ 
نعم 
5هل تسيطر وظيفتك على حياتك؟ 
کک ل0 


التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؟ عن الأسثلة من 1 إلى 7. 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب لاه عن الأسئلة من 8 إلى 15. 


3- امع درجاتك عن جيع الأسئلة. 
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تفسير النتائج 

أ - إذا حصلت على 10 درجات فأكثر فأنت شخص ذو مستوى عالي في الصلابة. 

ب- إذا حصلت على 4 - 9 درجات فأنت شخص ذو مستوى متوسط في الصلابة 

Ea‏ إذا حصلت على 3 درجات فأقل فأنت شخص ذو مستوى منخفض في الصلابة. 
وننصحك بالاستفادة من العلامات الإرشادية التالية على طريق الصلابة: 

ه واجه الحقيقةء وتعرف على أهم نقاط ضعفك. 

© ألزم نفسك بعمل شيء حدد ملموس تجاه هذه النقاط. 

° كون عادات يومية جيدة تحافظ على تناغم إيقاعك مع الحياة والعمل والأسرة. 


0O ©0 ©0 
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کک هل أنت سعد في حياتك؛ 


هل أنت سعيد في حياتك؟ ما هي أنواع السعادة؟ كيف يتمكن تحقيق السعادة؟ 
هل يمكن الحصول على السعادة هذه الأيام في ضوء تعقد الحياة وكثرة المشكلات 


والهموم التي حيط بنا؟ 
هذه الأسئلة مهمة جدأ في حياة كل إنسانء نحاول من خلال الاستقصاء الحالي أن 
نساعدك في الإجابة عليها. 


السعادة 55٥٣امم۲۵٣‏ هي شعور داخلي با مرح والسرور والرضا والإقبال على 
الحياةء بمعنى أنها الشعور الإمجابي نحو النفس والاخرين والاتجاه المتفائل نحو الحياة 
والعمل. والسعادة هي نقيض الحزن وام والإحباط والتشاؤم. 
السعادة مفهوم نسبي بمعنى أن ما يحقق السعادة لشخص ماء ليس بالضرورة أن 
يكون هو ذاته ما بجقق السعادة لشخص آخرء فقد جد شخص ما سعادته في رعاية أسرته 
وتربية أبنائه أفضل تربيةء بينا جد شخص ثان سعادته في الدراسة والقراءة والبحث 
والمعرفةء وشخص ثالث بجد سعادته في العمل أو الحرفة التي يقوم بهاء وشخص رابع 
جد سعادته في عارسة إحدى هرواياته المحببة له» وشخص خامس مد سعادته في خدمة 
الناس ومساعدتهم ورؤية البسمة على وجوههم. 
وللسعادة أنواع كثيرة نذكر منها: 
1- سعادة دائمة (في جميع المناسبات) وسعادة مؤقتة (في بعض المناسبات مثل: عند 
السفر والنجاح والترقية ). 
2- سعادة في الأسرة وسعادة في العمل وسعادة مع الآخرين. 
3- سعادة القلب (با لحب الشريف للآخرين) وسعادة العقل (بالعلم والمعرفة). وسعادة 
الجسم (بالصحة والعافية). 
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4- سعادة حققيه (بالعبادة والتدين وحب الوطن والأسرة والعمل والآخرين) 


وسعادة زائفة (مجدها الإنسان في الانغهاس في ملذات الدنيا). 


ولتحقيق السعادة في حياتك يمكن أن تتبنى الاتجاهات وتارس السلوكيات 


التالية: 


ت 


المرح والسرور والفكاهة والضحك. 

الإقبال على الحياة. 

الأمل والطموح. 

الرضا والطمأنينة. 

حب الناس وإقامة علاقات اجتأعية موجبة معهم. 
العمل والاجتهاد. 

عدم النظر لا لدى الناس. 

الاعتراف بالنعم التي لديك وهي بلا شك كثيرة. 
الإييان بأن الإنسان لا بد أن تنقصه أشياء عديدةء لأن الكال لله وحده. 
النظر إلى الأمور من جانبها المضيء أو المشرق. 
مصاحبة الأصدقاء السعداء والمتفائلين والمخلصين. 
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الاستقصايب 
أجب على الأسئلة التالية ب «موافق» أو «موافق إلى حد ما» أو «غير موافق). 
1- أرى أن الصداقة عملة نادرة في الوقت الحالي؟ 


موافق لا موافق إلى حدما 0© غير موافق لا 
2- لا أجد وقت الفراغ الكافي لمهارسة هواياق المحببة 

موافق ل موافق إلى حدما ل غير موافق لا 
3- الدنيا مليثة بالحزن والهموم والمشكلات أكثر من أوقات السعادة 

موافق لآ موافق إلى حدما ل غير موافق لا 
4- أرى أن هناك تداخلاً بين حياتي العائلية ودوري في العمل 

موافق ل موافق إلى حدما 0© غير موافق لا 
5- عملي لا يتيح لي قضاء وقت كاف مع أسرتي 

موافق لآ موافق إلى حدما 0© غير موافق لا 


6- إذا سمعت أن أحد أصدقائك فاز بجائزة هل تشعر بالحقد عليه؟ 


موافق 0 موافق إلى حدما ل غير موافق ل 
7-إذا حصل أحد زملائك في العمل على ترقية هل تندب حظك؟ 

موافق ل موافق إلى حدما ل غير موافی لا 
8- هل ترى أن عبء العمل الذي تقوم به كبير جدا؟ 

موافقق ل موافق إلى حدما ل غیر موافق لا 
9- ليس لدي رؤية واضحة عن علاقة عملي بأهداف المنشأة التي أعمل بها 

مواق ل موافق إلى حدما ل غير موافق لا 
0- إنتاجيتي في العمل في الأغلب منخفضة 

موافق ل موافق إلى حدما ل غیر موافق لا 
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1- أتخوف من الغد في معظم الأوقات 

موافق ل موافق إلى حدما ل غير موافق 
2- عدد أيام غيابي في العمل تعتبر كثيرة 

موافق ل موافق إلى حدما ل غير موافق 
3- علاقاتي الاجتماعية مع الآخرين مصدر شقاء لي 

موافقق لا موافق إلى حدما لا غير موافق 
4- في الأغلب أفكر في الأحداث غير السارة التي حدثت لي 

موافق لا موافق إلى حدما ل غير موافق 
5- عندما أسمع الموسيقى أو آشاهد التليفزيون لا أستمتع با 

موافق 0ا موافق إلى حدما 0© غير موافق 
6- في المناسبات لا أحب زيارة الأقارب والأصدقاء لي في المنزل 

موافق لا موافق إلى حدما © غير موافق 
17- للايوجد لدى الوقت لزيارة الأقارب والأصدقاء 

موافق ل موافق إلى حدما ل غير موافق 
8- أشعر با لجمود في حياقي وعملى 

موافق ل موافق إلى حدما ل غير موافق 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإإجابة غير موافقء ودرجة واحدة في حالة اللإجابة 
2- اجمع درجاتك على جميع الأسئلة 


111 


تفسرر النتائج 

أ- إذا حصلت على 25 درجة فأكثر فأنت سعيد في حياتك تأخذ الأمور ببساطةء 
تنظر إلى الأشياء من جانبها المشرق» لديك علاقات طيبة مع المحيطين بك 
لديك الأمل في غد أفضل. تحمد الله على ما أنت فيه من نعم ولا تحسد الناس. 

ب- إذا حصلت على 24 - 13 درجة فأنت سعيد في حياتكم بدرجة متوسطةء أنت 
تعرف بعض مصادر السعادة ولا تعرف البعض الآخرء أنت أحيانا سعيد 
وأحياناً أخرى غير سعيد اقرأ مقدمة الاستقصاء مرة أخرى حتى تستفيد منها 
في معرفة كيف تحقق لنفسك سعادة أكثر في معظم مواقف الخحياة. 

ج- إذا حصلت على 12 درجة فأقل فأنت غير سعيد في حياتك أنت حزين وعبط 
وغير مبتسم معظم الوقت.. طريق السعادة ليس صعباً.. يمكن لك أن تسير 
فیه» ابداً صفحة جديدة مع نفسك ولا تكدرها بالهموم» وابتسم لنفسك 
وللآخرين» وأنجز الأعءال المطلوبة منك واقترب من الله وصادق السعداء 


والمسرورين. 


0O ©0 o00 
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کک هل انت عبقري؛ 


العبقرية 60608 هبة من الله سبحانه» وهي تعني النبوغ والتميز والإبداع معأ 
ويتصف الشخص العبقري بأنه: ذو درحة ذكاء عاليةء سبّاق» فرید (متمیز)» 
مبدع» قوي الإرادةء مثابرء ا لحب الشديد للقراءة وللعلم والمعرفة والبحث إهمال 
ا لمظهر الشخصي في مناسبات عدة وإهمال الأسرة في معظم الأحوال. 
إذا أردت أن تعرف نفسك هل أنت عبقري أو لاء إليك بالمقياس الاختياري 
الآتی: 
ف 


E E E E TE 
î n a a TTT 
E E ETE 
LE PN القدرة اللامتناهية على العمل‎ -4 
| | | افدوەقيمەقمالاوا‎ 5 
حب شديد للقراءة والإطلاع‎ -6 
التشاور الدائم مع الأخرين‎ -7 
حب التخصص أو المهنة‎ -8 
| لقاع اني بتكل تر‎ 4 
| | | إمالالاسرةفيسظمالاوان‎ 10| 
| البحث الدائم عن الجديدكر فة ____| ا‎ “1 
| | |____ حب شديدالمغامرةوالغاطرة‎ 1 
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ZBL 
a a I TT 


التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «داثا». 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «أحيانا». 

3- أعط لنفسك صفراً في حالة الإجابة ب «نادرا». 

4- اجمع درجاتك على جميع الأسئلة 

تفسور النتائج 

أ - إذا حصلت على 30 درجة فأكثر فأنت عبقري نطلب منك أن تحمد الله وتشكره 
على هذه النعمةء وننصحك بالمحافظة على صحتك الجسميةء لأن هناك علاقة 
قوية بين العقل والجسمء فالعقل السليم في الجسم السليم كا قال أفلاطونء 
أيضاء ننصحك أن تهتم بأسرتك وأن تحسن مظهرك. 

ب- إذا حصلت على 24 - 29 درجة فأنت «مشروع عبقري» ويمكن لك في المستقبل 
أن تصبح عبقرياً إذا حاولت أن تتصف بالصفات المذكورة في المقياس ؛ ليس 
هناك مستحیل. 

ج- إذا حصلت على 23 درجة فأآقل فأنت شخص عادي مثل الكثيرين» حاول آن 
تتميز في أحد مجالات العمل والحياةء فما لا يدرك كل يدرك بعضه. 


0O0 ©0 o00 
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ك هل تعاني من الضغوط؛ 


الضغوط S٠58‏ هي مجموعة المنغيرات الخارجية التي تمثل تهديداً للمرء وتؤدي 
إلى اضطراب سلوكه. فالمصطلح لا يشير إلى الاضطراب في حد ذاتهء وإنا إلى الهموم 
التي تلقل كاهل المرء والتي قد تؤدي إلى الاضطراب السلوكي والجسمي والنفسي 
لدیه. 

وقد استخدم عام النفس موراي مصطلح الضغط التعبير عن المحددات البيئية 
المؤثرة في السلوك. ويرى أن موضوع الضغط الذي قد يكون شخصاً آخر أو موضوعاً 
في البيئة يلعب دورا ميسراً أو معوقاً في وجه تحقيق الحاجة. 

ومن الشائع أن واجه كل فرد منا في حياته اليومية عدداً كبيراً من المواقف 
الضاغطة الخفيفة ( مثل: انقطاع الماء في الصباح» أو انقطاع التيار الكهربائي في الماءء أو 
ازدحام المرور عند الذهاب أو العودة من العمل..). وأخرى أشد حدة (مثل: مرض 
شديد لأحد أفراد الأسرةء موت أحد الأقارب الفصل من العملء الرسوب في 
الامتحان النهاني الخسارة المالية الكبيرة..) وهي مواقف - كا يقول د. محمود الزيادي 
- لا يستطيع أي منا تجاهلا أو التوافق معها بسهولةء وبالتالي فهي مواقف قادرة على 
تفجير اضطراب سلوكي قد يكون حاداً أو يدوم لفترة طويلةء ولا شك أن التر كيب 
النفسى للمرء متغير أساسى في تحديد ما إذا كان الموقف ضاغطاً أو غير ضاغط. فبعض 
الناس لديم القدرة على ا أعنف المواقف والتعامل معها بكفاءة ومعالجة الأمور 
بقدر كبير من التوازن النضى» في حين أننا نجد أناساً آخرين سرعان ما يصابون 
بالانهيار التام امام هراقف تافية وطة 

وهناك وسائل عديدة يمكن الاستفادة منها لتقليل الضغوط لديك: 
1- تجنب هذه الضغوط وتحاولة التعامل معها ببساطة وصبر. 
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2- النظرة الدينية لضغوط الحياةء والإيمان بأن بعد العسر يسراء وأن الله يقف بجوار 
الناس ويساعدهم. 

3- تعمل المدوء عند التعامل مع الضغوط. 

4- التنفس ببطء وعمق. 

5- الاسترخاء. 

6- التنفيس عن المشاعر السالبة لأقرب الناس. 

7- النظر إلى هذه الضغوط على أنها مواقف تمثل خحبرات يمكن أن يتعلم منها الإنسان 
في المستقبل. 

8- الراحة المناسبة سواء أثناء العمل أو بعده أو على مدار السنة. 


9- مارسة الرياضة البدنية وأقلها ا لمشي. 


الاستقصاء 
1- أشعر بالعجلة والاندفاع في معظم الأوقات. 
نىم 0 إلى حدما © ا0 


2 أعاني بعض التقلصات والأ لم في عضلاتق أو في معدي. 
ا إلى حدما © ل O‏ 


3- أعاني من زحة المواصلات عند الذهاب 
نعم 0 إلى حديا ۵ ي QO‏ 


4- مکان عملي مزدحم بالزملاء. 


نىىم 0 إلى حدما ۵ ي QO‏ 
5- عملي يتطلب مني العمل مع عدد كبير من العملاء. 
نعم ۵ إل حدما ۵ ١إ QO‏ 
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6- أقوم بمهام أكبر من تلك التي يمكنني القيام بها في وقت واحد. 


نىم 0 إلى حدما © Oy‏ 
7- أشعر بآن الدور الذي أقوم به داخل المؤسسة التي أعمل بها غير ذي قيمة. 
نعم 0 إلى حدما ۵ ي QO‏ 
8- أشعر بعدم الراحة عندما أتعامل مع مواقف جديدة 
نىم 0 إلى حديا © لا O‏ 
9- أحب أن أحظى بالاهتهام الكامل في أي موقف 
نىم 0 إلى حدما O0‏ 5" 
نىىم 0 إل حدما ۵ ي O‏ 


1- أتجنب التعبير عن مشاعري الحقيقية في الأسرة 
نىم 0 إلى حدما ۵ ي QO‏ 


2- أتجنب التعبير عن مشاعري الحقيقية في العمل 
نىم 0 إل حدما ۵ ي QO‏ 


3- أشعر بصعوبة في أن أقول «لا» لأي طلبات أو استفسارات 
نىم 0 إلى حدما ۵ لا a‏ 


4- أرفض النصيحة سواء من الزملاء أو الرؤساء 
نىم 0 إلى حدما 0 O‏ 


5- احتفظ بمشكلات للدرجة التي أشعر معها بالرغبة في الانفجار 
نىم 0 إلى حدما 0 لا O‏ 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتين في حالة اللإجابة ب (نعم) عن أي سؤال. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب (إلي حد ما) عن أي سؤال. 
3- اجمع درجاتك على جميع الأسئلة. 

تفسر النتائج 


ب- إذا حصلت على 23-17 درجة فأنت تواجه مستوى آمن من الضغوط ولكن 
لديك بعض الجوانب في حاجة إلى تحسين. 


ج- إذا حصلت على 24 درجةء فأنت تعاني من مستوى ضخوط مرتفع للغاية وتحتاج 
إلى مساعدة خارجية من الأخصاني الاجتماعي أو النفسي في المؤسسة التي تعمل بها 
حتى يساعدك على تخفيض حدة الضغوط عليك. 


0O © o00 
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كك هل أنت قادر على السيطرة على نفسك؛ 


يقول الرسول ك: «ليس الشديد بالسرعةء ولكن الشديد الذي يملك نفسه عند 
النفضب؛. 

تواجهنا في الحياة مواقف وتصرفات من الآخرين قد تدفعنا إلى الغضب والأمر 
يتطلب من اللإنسان الواعي أن يالك نفسه عند الغضب» ويسيطر على نفسه» لان 
مشاعر الغضب هذه سوف تضر الإنسان الغاضب نفسه وتضر الاخرين وتجعله بخسر 
الناس والعلاقات والفرص.. والنتيجة بعد ذلك هي الندم على ما حدث. والمطلوب 
من الإنسان أن يدرب نفسه على كيفية التغلب عليها عند الغضب. 

إذا أردت أن تعرف هل تستطيع أن تملك أو تتهالك نفسك عند الخضب وتسيطر 


عليها. فأجب عن هذا الاستقصاء. 
الاستقصاي 
1- هل تنتظر دورك بدون غضب وتذمر داخل البنك أو في السوبر ماركت؟ 
2- هل تتمالك نفسك إذا تأخحرت زوجتك في إعداد الغذاء لك في الموعد المناسب 
لك؟ 
نعم 0 لإ O‏ 
3- هل تبتسم وتقول لا بأس للشخص الذي لطخ ثوبك بدون قصد؟ 
نىم 0 لإ O‏ 
4- هل تستطيع أن تنصت صابرا إلى متحدث بطى الكلام أو يعاني من الثأثأة؟ 
نعم 0 لإ O‏ 
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5- هل تجلس دون تزمر واحتجاج انتظارا لدورك لدى أو عند الطبيب؟ 


Oy 0 نىم‎ 

6- هل يمكنك أن تنتظر صديقا لك بعد الموعد المحدد بفترة؟ 
نىم 0 a‏ 

7- هل يمكنك أن تكتم ضحكة أو قهقهة لا تراها مناسبة لطبيعة الموقف؟ 

8- هل تستطيع حبس دموعك أمام مشهد حزين مؤثر على شاشة التليفزيون أو السين|؟ 
نىم 0 لا 0 

9- هل تستطيع مالك نفسك عن ضرب طفلك؟ 
نىم 0 لا a‏ 

0- هل تتحمل انتقادات غير عادلة يوجهها لك رئيسك دون التفكير في الرد عليه 

بشدة أو الاستقالة من العمل؟ 

نىم 0 لا 0 

1- هل تحتج على زوجتك إذا أزعجتك بمطالبها المتعددة؟ 

2- هل تحتج على أحد أبنائك إذا أزعجك بصوت الراديو أو الكاسيت الصاخب؟ 
نىم 0 ل O‏ 

3- هل وصفك بعض الناس بأنك عصبي؟ 


التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة (نعم) عن الأسثلة من 1 إلى 10. 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة (لا) عن الأسثلة من 11 إلى 13. 
3- اجمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 
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تفسور النتائج 

أ - إذا حصلت على 10 درجات فأكثر فأنت تتلك القدرة على السيطرة على نفسك 
عند الغضب وذلك بدرجة كبيرة. ننصحك بأن تحافظ على هذه القدرة من 
خلال تذكير نفسك بالفوائد التي تعود عليك نظراً لمهارستك هذه القدرةء فأنت 
غالباً لا تخسر الناس ولا تغضبهم منك. 

ب- إذا حصلت على 9-6 درجات فأنت تمتلك قدرة متوسطة على السيطرة على 
نفسك عند الغضب. ننصحك بقراءة الأسئلة مرة أخرى حتى تعرف نوعية المواقف 
والتصرفات التي تجعلك تغضب ولا تسيطر على نفسك ثم مرن نفسك على 
مواجهتها بصدر رحب وباستجابة عادية وليست عنيفة. 

ج- إذا حصلت على أقل من 6 درجات فأنت لا تسيطر على نفسك عند الغضب 
وتنفعل بشكل سريع» ورد فعلك غالبا عنيف تجاه كثير من مواقف وتصرفات 
الناس معك. 


ننصحك: لا تفضب لا تغخضب» حتى لا تخسر جهازك العصبي. وتخسر الناس 
وتفقد حبهم. 

عليك أن تعارس إحدى الرياضيات البدنية التي يمكن أن تستنفذ كثير من مشاعر 
الغضب والعنف والغيظ بشكل مناسب. ومن هذه الرياضات الكاراتيه والتايكوندو 


والكنغو فو والجودو والتي تعلم الإنسان كيف يسيطر على نفسه ويتحكم فيها في 
مواقف الشدة والغفضب. 


00 0O o00 
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كك اكتشف قدرات طفلك الخلاقة؛ 


تم إعداد هذا الاستبيان نتيجة لدراسة علمية مستفيضة شارك فيها كل من 
الأستاذين كيت وارد وديفيد ويكس» وعكفا عليها منذ عام 1974 في مستشفى أدنبرة 
الملكي حول الأطفال الموهوبين والخلاقين. وهي تقوم على أساس أن الآباء والأمهات 
هم آدری الناس بأطفاهم. 

وبالإجابة بصدق على الأسئلة المبينة إلى جانب هذا تستطيع أن تحصل على تقييم 
حقيقي لقدرات طفلك الخلاقةء وهي لا تقل أهمية عن مجموع درجات ذكائه. 

ولكن تذكر جيدا أن سمات الشخصية والمستوى العقلي على حد سواء قد بختلفان 
اخحتلافا بينا بين مرحلتي الطفولة والبلوغء وذلك فمن المستحسن إعادة الاختبار 
والاستبيان بين الحين والحين. 

وقد بدأت الدراسة بتحليل أكبر عدد عكن من ظواهر السلوك والسات الشخصية 
والأفضليات والمواقف حتى يمكن اكتشاف الظواهر الأكثر ارتباطاء ثم ركزنا جال 
الأسئلة على تلك التي تميز بشكل واضح بين الأطفال ذوي القدرات الخلاقة العالية 
وأولئك الذين يتمتعون بدرجة ماثلة من الذكاء ولكنهم أقل إبداعا. 

وقد وضعت الأسئلة بحيث تنطبق على معظم الأطفال. والدقة مطلوبةء ولذلك 
يتعين مراعاة منتهى الصدق واختيار الإجابة الأقرب التي تقدم الصورة الصحيحة 
لسلوك طفلك المعتاد. ولا تفكر طويلا أمام كل سؤال. فليس هناك أسئلة مخادعة أو 
استنتاجات خبيثة يضمرها أحد ولا توجد إجابة صح ستأخذ عليها درجة وأخرى 
خطأً ستنال عليها صفرا. وإنا هو طفلك كا جب أن تكتشفه. فأعط الإجابة التلقائية 
بمجرد قراءة السؤال. ثم أعط 6 درجات تحت خانة دائاء و3 درجات تحت خانة 
«أحيانا» وصفر تحت خانة «أبدا».. واحسب النتيجة. 
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1- كنت آعيب على طفلي آنه كثير الحركةء ولكن تبين لي فيا 

بعد أن حركاته ليست غير هادفة. 

يستطيع طفلي أن يفهم أفكاراً جد زملاؤه صعوبة ي فهمها. أ | ل 
3- طفل مهتم بان يكتشف العال المحيط به. | 
4- طفل بجد متعة ظاهرة في أحلام اليقظة. E‏ 
5- طفلي يجد متعة بالإحساس أنه ختلف نوعا ماعن الآخرين. 0 
6- طفل مهتم بأن جد حوله أكثر اهتاما بغيرهم. BEE‏ 
7- طفلي جد متعة أكبر في مصاحبة من هم أكبرمنه سنا | | ال 
I ST TE‏ 
9- عندما أطلب من طفل ألا يفعل شيئا معيناء يتعمد أن يفعله E‏ 
0- الأطفال الآخرون يغارون من قدرات طفلي. E‏ 
i LTTE‏ 
2- طفل لا يعرف الصبر ويريدأنيتعلم كل شىء بسرعة _ | | ال 
3- لغة طفلي غير معتادة ممن هم في مثل سنه - 


16- از ل ما کرد ت ا 


19- سے س ا بالبيئة حوله. EIT‏ 
E E ES TIE‏ 
21 طفل لا يبدو : E aT‏ التافهة. MEG‏ 
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SS -7‏ الأفكار 


سنواته الاو 


E Th طفا‎ - 


e TT -30 
ذلك.‎ 


تفسیر النتائج 
أ - إذا حصلت على أقل من 83 درجة فهذا معناه أن القدرة اللإبداعية والذكاء 
منفصلان. وبالتالي فمن الممكن جدا أن يكون الطفل عالي الذكاء ولكن ليس خلاقاء 
أو العكس بالعكس. فليس كل شخص يملك القدرة على أن يبدع ويكون خلاقا 
بدون تدریب. 
كذلك فإن الأطفال يتغيرون كثيرا وهم في مرحلة النموء وحسب ظروفهم 
التعليميةء ويمكن أن بجحصلوا على درجات أكبر فيا بعد. 
ومن المحتمل أن الطفل الذي يحصل على آقل من 83 درجة يفضل العمل الإنتاجيء 
ويكون أفضل حالا لو عمل وفقا للنظم التقليدية المألوفةء ويحصل على المعرفة الواقعية 
مباشرة من مدرسيه بدلا من القيام بعمل مستقل والحلم بأفكار جديدة. وطفل كهذاء 
يمكن أن يكون لديه رصيد ضخم من الأفكار» ولكنه يكون أكثر سعادة عندما هتدي 
بالنصح والمبادئ الأخلاقية المعمول بها 
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ب- إذا حصلت على 83 - 117 درجة فهذا معناه أن قدرات الطفل الخلاقة تتراوح بين 
المستوى الأدنى والمستوى الأعلى. وآنه متوازن من حيث القابلية للتعليم» وعللى 
قدر أكبر من الثقة بالنفس وقدر أقل من التردد والرضوخ. ومن الناحية العقلية 
يكون أقدر على تجميع الأفكار من مصادر مختلفة في مفهوم واحد موحد. ومن 
المؤكد آنه سيصبح مسرفا في الاعتماد على إنجازاته المدرسية حتى يكون أكثر ثقة 
بنفسه. ومن ثم فإنه يعتبر الرسوب أو التخلف في المدرسة كارئة.. وأمثال هذا 
الطفل يمكن أن يتفوقوا جدا لو أمكن تخليصهم من الضغط والتوتر. 
وقد يعرق نمو القدرات الخلاقة لدى هذا الطفل الخوف من الوقوع في خطأ. فهو 

لا يقلقه نقد الآخرين له فحسب, وإنا هو يريد دائ] أن يتجنب الاتهام بأنه غبي أو 

أحمق لأنه لا يؤدي ما يؤديه بنفس المستوى العالي لدى الغير. ولكى يكون هذا الطفل 
أكثر قدرة على الخلتق والإبداع يجب أن يشجع عل الإقدام على مزيد من ال مخاطرات 

العقلية. 

ج- إذا حصلت على أقل من 118 درجة فأكثر فهذا يشير إلى قدرة خلاقة عالية. 
والطفل من هذا النوع يكون لديه قدرة كبيرة على توليد العديد من الأحاسيس 
والافتراضات لحل المشاكل. وهو يرتاح جدا للغموض والظواهر المتنافرة غير 
التقليديةء وسيجد متعة كبرى في حل التهارين التي سنقدمها في الأعداد القادمة 
بل وقد جد معظمها سهلا للغاية. 
والتزود هذه الموهبة لا يسبب في حد ذاته مشكلة للطفل. وإنا ردود فعل الآأخرين 

إزاء تصرفاته هي التي يمكن أن تحدث أثرا عكسيا. وقد يؤدي عدم فهم المعلمين أو 

الوالدين إلى أن ينطوي هذا الطفل على نفسه. ومع ذلك فهذا ليس أمرا خطيرا كا يتصور 

البعض. فالأطفال الموهوبون يسخرون عزلتهم من أجل الإغراق أكثر في تخيلاتهم.. 

ومن هنا بجی أفضل ما يبدعون. 
والطفل من هذا النروع جد فرحة كبرى وحسا بالدهشة الممزوجة بالنشوة لمجرد 

أن تقع عينه على أي جديد. ولكنه عادة لا بجد سبيلا سهلا إلى التفاهم مع مدرسيه 

حتى محصل إلى عناية أكثر تخصصا تعجل بمسيرته التعليمية (لأنه يكون عادة سرع 
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استيعابا). الأمر الذي يفيد كثيرا في تنمية قدراته. وقد يدفع بهم هذا الإهمال إلى أن 
يفقدوا الاهتام بالمدرسة ويسأموا الدراسة ويجحسوا بالإحباط إزاء الواجبات المدرسية 
السهلة جدا والتي لا تشبع فيهم التطلع إلى حل مسائل أصعب. 

والأبوان وحدها هما الأقدر على إدراك هذا الجانب الخلاق في طفلهاء والمفروض 
أن يجنباه الإحساس بالإحباط. وأن يتعاونا مع المدرسة من أجل فتح أبواب الإبداع 
عل مصاريعها أمام طفله|. 


00 ©0 o00 
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ھر هل أنت میدع؟ 


على الرغم من أن الإبداع١0نا۷۵١١٠‏ / ١0ا83‏ يمل حقيقة الوجود الحضاري 
للإنسان منذ أن خلقه الله على هذه الأرض,. إلا أن بحث الظاهرة الإبداعية بالشكل 
العلمي جاء متأخرا إلى حد كبير. 

يقول الكسندرو روشكا إن الإبداع عملية معقدة جداء ذات وجوه وأبعاد 
متعددة. وهذايبدو من الصعب الوصول إلى تعريف هاء حدد ومتفق عليه. 

ويقول د. عبد المعطي عساف إن الإبداع ظاهرة إنسانية عامة وليست ظاهرة 
خاصة بأحد؛ فهو ليس حكرأً على الخبراء والعلهاء والأخصائيين. وقد لا بجتاج» وبخاصة 
في مراحله الأولىء إلى المعدات والإمكانات الكبيرة.. فأي إنسان عافل وسوي تنطوي 
مقومات شخصيته على نويات أو عناصر إبداعية» بغض النظر عا إذا كان الفرد يعي 
ذلك ولا يعیه. 

وتختلف هذه المقومات والعناصر الإبداعية من شخص إلى آخر حسب الفطرة 
التي فطره الله عليهاء وحسب الظروف البيئية التي يعيش في وسطها ويتفاعل معها. 

وقد تعمل هذه الظروف على صقل وتنمية هذه العناصر الإبداعية أو قد تحبطها.. 
بمعنى أن الإبداع نتاج عوامل وراثية (موروثة) وعوامل بيئية (مكتسبة). إلا آنه في 
بعض الأحيان يكون للعوامل الوراثية دور ميزء وبخاصة في مجالات الإبداع الفني 
مثل: الرسم والغناء والموسيقى» تلك التي تحتاج إلى استعدادات خاصة. 
ويمكن تحديد سمات الشخصية المبدعة في الأقي: 
الثقة في النفس. 
الطلاقة الفكرية (بمعنى إطلاق أو طرح أفكار عدة لموضوع واحد). 
الطلاقة للفظبة. 
الإطلاع الواسع. 


ظط دم ن ط 
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5 الخيال الواسع القني. 

6 القدرة على تقييم (وزن) الأفكار. 

7- المخاطرة. 

8 الاأصالة. 

9 المرونة. 

0- المثابرة. 

1- التفاني في العمل . 

2- الاستقلال وعدم التبعية. 

3- حب القراءة والإطلاع على كل جديد. 


الاستقصاي 
1- هل تنظر إلى المشكلات باعتبارها تحديات إججابية؟ 

نىم 0 اانا O‏ ي QO‏ 
2- هل تتصف بالمثابرة في معالحة الأمور؟ 

نىم 0 أحانا ۵ ا O‏ 
3- هل تتصف بالمرونة في تفكيرك ونظرتك إلى الأشياء؟ 

نىم 0 أحیانا ۵ لی QO‏ 
4- هل تتخيل وتتأمل بعض الأمورء وتجد ذلك مفيدا بعد ذلك؟ 

نىم 0 أحیانا ۵ ي QO‏ 
5- هل تحلم بالموضوعات التي تفر بها؟ 

نىىم 0 آحیانا © و 
6- هل تحب روح المغامرة والمخاطرة؟ 

نىىم 0 أحانا 0 O‏ 


7 هل لديك ثقة في نفسك وفي قدراتك؟ 
نىم 0 اانا ۵ ي QO‏ 
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8- هل لديك القدرة على التفكير الشامل (بمعنى التفكير في الموضوع من أكثر من زاوية)؟ 


نىم 0 اانا 0 O‏ 
9- هل تطرح أفكاراً عدة عندما تتناول موضوعاً واحداً؟ 

نىم 0 أحیانا ۵ O‏ 
0- هل تقيم أو تزين الأفكار التي طرحتها أو التي يطرحهاالآخرون؟ 

نمم 0 اانا ۵ O)‏ 
1- عندما تواجه موقفاً أو مشكلةء هل تفكر فيها بعمق؟ 

نىم 0 أحانا ۵ ی Q‏ 
2- في أمور وموضوعات الحياةء هل لك آراء وأفكار عدة حوها؟ 

نىم 0 احا QO O‏ 
13- هل مررت بمرحلة بزوغ أو إشراق لفكرة جديدة؟ 

نعم 0 أ انا Oy O‏ 
4- هل تجد متعة في القراءة والاطلاع على كل جديد بشكل يومي؟ 

نىىم 0 انا ۵ ا O‏ 

نىىم 0 أحانا ۵ ي O‏ 
6- هل تنظر إلي المشكلات باعتبارها عقبات تؤثر سلبياً في تفكيرك؟ 

نىىم 0 أحانا O‏ ا O‏ 
7- هل اخترعت شیا ولو صغیراً أو بسيطاً؟ 

نعم 0 أحانا Oy O‏ 
8- هل حققت أي إبداع فني (رسم» شعرء قصة موسيقىء غناءء تمثيل...) ولو على 

مستوی بسیط؟ 
نىم 0 أحانا 0۵ لا QO‏ 
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9- هل تحاول تطوير الأشياء أو الأجهزة المو جودة في منزلك أو عملك؟ 
نىىم 0 انا 0 O‏ 

0- هل تحاول إصلاح الأجهزة المعطلة في منزلك؟ 
نىم 0 انا 0 ا O‏ 

1 هل تدخل مسابقات عن الإبداعء سواء فنية أم أدبية أم علمية؟ 
نىم 0 أحیانا 0 لا O‏ 

التعليات: 


1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «نعم؛ ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحياناهء وصفرأ في حالة الإجابة ب «لاه عن جيع الأسئلةء ماعدا الأستلة من 11 
إلى 13 فأعط لنفسك صفر في حالة الإجابة ب «نعم؟ء ودرجة واحدة في حالة 


الإجابة ب «أحياناًء» ودرجتان في حالة اللإجابة ب «لاه. 
2- اجمع جيع درجاتك عن جيع الأسثلة. 
تفسير النتائج 


آ- إذا حصلت على 29 درجة فأكثر فأنت شخص مبدع. استمر على المنوال نفسه» مع 


ب- إذا حصلت على 28-15 درجة فأنت على بداية طريق الإبداع» وتحتاج إلي مزيد من 


التركيز وبذل الجهد حتى تحقق معظم مقومات عملية الإبداع. 


ج- إذا حصلت على 14 درجة فأقلء فأنت شخص غير مبدع. وكثير من سات 
الشخصية المبدعة غير متوافرة لديك. كل ما نستطيع أن نقوله لك أن الإبداع هو 
استعداد فطري لدى الأشخاص ينمى بالتدريب وتعلم المهارات والتعليم 
وليس هناك مستحيل في تحقيق الأشياء.. فالإنسان وصل إلي القمر والمريخ عندما 
أراد ذلك وأصر عليهء مع أن ذلك كان حل مستحيلاً منذ سنوات عدة مضت. 


00 O00 0o0 
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كك اتجاهك نحو التدخین 


لدى أي إنسان اتجاهات 0#5دااا۸ عديدة نحو موضوعات الحياةء وظيفتها تو جيه 
السلوك ومنها: اتجاه الشخص نحو الرئيس أو الزوجة أو الزوج أو العملء ونزول 
المرأة للعملء واتجاه الشخص نحو التدخين»ء ونحو استخدام التكنولوجيا الحديثة وغير 
ذلك. 

والاتجاه ميل طبيعي يشتمل على مشاعر الفرد وأفكاره واستعداده للقيام بأعال 
معينة.. وقد يكون إيجابياً أو سلبياًء قوياً أو ضعيفاًء علنياً أو خفياً. 

والاتجاهات لدی الإأنسان لا تتكون من فراغء لكنها مكتسبة ومتعلمة من خلال 
عمليات التنشئة الاجتماعية التي تقوم بها الأسرة والمدرسة والمسجد والنادي ووسائل 
الإعلام. 

قد یری الابن أباه يدخن» ومدرسه يدخن» وصدیقه يدخن. وبطل الفیلم 
يدخن.. وغالبا ما يكون اتجاه هذا الابن نحو التدخين إيجابياء ثم يقوم بالتدخين عندما 
تأي له الفرصة. وهنا جب التأكيدء أيضاء على أن وسائل الإعلام بخاصة التلفزيون 
والسينماء لما ها من عناصر مثل الجاذبية والانتشار والألوان والحركة المثيرةء تؤثر بشكل 
كبير في تكوين اتجاهات الناس وبخاصة الأطفال والمراهقون والشباب. 


اسقاب 


إذا أردت أن تتعرف إلي اتجاهك نحو التدخينء أجب عن الاستقصاء الآتي با يعير 
عن مشاعرك وأفكارك وارائك الشخصية ب موافی) أو «موافق إلي حد ما أو غر 
موافق). 
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-1 


-2 


-7 


-8 


-9 


-10 


تدخين السجائر لا يضر بصحتي 


موافقق 0 موافق إلى حدما 0© 
تدخين السجائر ليس حرام دينياً 

موافق 0 موافق إلى حدما 0© 
تدخين السجائر لا يضر الأخرين 

موافق 0 موافق إلى حدما لا 
تدخين السجائر علامة من علامات الرجولة 

موافق 0 موافق إلى حدما 0 
تدخين السجانر يقلل من توتري وقلقي 

موافق 0 موافق إلى حدما لا 
تدخين السجائر يزيد من انتباهي وتر كيزي 

موافق 0 موافق إلى حدما 0 
تدخين السجائر مجع الآخرين يحترموني 

موافق 0 موافق إلى حدما ل 


تدخين السجائر يسهم في إتقاني للعمل وإبداعي فيه 


موافق 0 موافق إلى حدما ل 


غير موافق 0 


غير موافق 0 


غير موافق 0 


غير موافق 0 


غر موافق ل 


غير موافق 0 


غير موافق 0 


غير موافق 0 


تدخين السجائر مع الأخرين يسهم في تكوين صداقات سريعة معهم 


موافق 0 موافق إلى حدما ل 
تدخين السجائر جب منعه في الأماكن العامة 
موافق 0 موافق إلى حدما ل 


تدخين السجائر تبذير وإسراف ليس له داع 
موافق 0 موافق إلى حدما 0© 
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غبر موافق 0 


غير موافق لا 


غير موافق 0 


2- تدخين السجائر يسهم في تلويث المواء 


موافق ل موافق إلى حدما ل غير موافق لا 
3- تدخين السجائر بداية الطريق إلي الإدمان 

موافتق ا موافق إلى حدما ل غير موافق لا 
4- تدخين السجائر يضر بصحة الفم والجهاز التنفسي 

موافق لا موافق إلى حدما 0 غير موافق لا 


5- لا آحب مصاحبة المدخنين 

موافقق لا موافق إلى حدما 0 غير موافق لا 
6- جب إلغاء إعلانات السجائر 

موافق ل موافق إلى حدما لا غير موافق لا 


17- جب منح استبراد السجائر 


موافقق ل موافق إلى حدما ل غير موافق لا 
18- لا بد من نشر الوعي والمعرفة بمضار التدخين 

مواق 0 موافق إلى حدما ٠٠0‏ غيرموافق ل 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك در جتين للإجابة ب «غبر موافق؟ ودرجة واحدة ل «موافق إلى حد ما» 
وصفرال «موافق؛ على العبارات من 1 إلى 9. 

2- أعط لنفسك درجتين لاجابة ب «موافق؟ ودرجة واحدة ل «موافق إلى حد ماه 
وصفرا ل «غير موافق؛ على العبارات من 10- 18. 
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تفسور النتائج 

أ- إذا حصلت على 25 درجة فأكثر فأنت شخص ذو اتجاه سلبي نحو التدخين 
وبشكل قوي» واستجابتك له سلبيةء ولا تدخن السجائرء ننصحك بالاستمرار 
على هذه الحالء ولا تتأثر بالمدخنين من حولك. 

ب- إذا حصلت على 24 - 13 درجة فأنت شخص ذو اتجاه سلبي نحو التدخين 
بدرجة متوسطةء وقد تكون غير مدخن أو مدخناً مع معرفتك بمضار التدخين. 
فإذا كنت غير مدخن ننصحك بأن تستمر في عدم التدخينء وأن تنتبه إل أنك 


علل وشك السقوط في حفرة التدخين أو قاب قوسين أو آدنى. أما إذا كنت مدخنا 
فاقرأً رقم (3). 
ج- إذا حصلت على 12 درجة فأقل فأنت شخص ذو اتجاه إيجابي نحو التدخين 
وبشكل قوي» واستجابتك له إبجابية وتدخحن. 
ننصحك بأن تترك التدخين» فهو عادة سلوكية ضارة بك وبالآخرين إذا كانت 
لديك إرادة قوية. 
ويمكن نحقيق ذلك من خلال: 


1- التدرج وليس الامتناع التام عن تدخين السجائر مرة واحدة. 

2- عدم مصاحبة المدخنين أو الابتعاد منهم عند قيامهم بالتدخين. 

3- صيام أيام عدة ؛ فالصيام يمكن أن يعود المدخن على عدم التدخين لفترات طويلة 
من النهار. 

4- مارسة الرياضة البدنيةء لتدرك أنك في حاجة إلى المحافظة علل صحتك با فيها 
الامتناع عن التدخين. 

5- قراءة بعض المقالات والكتيبات عن مضار التدخين وآثاره السيئة. 


0O0 0O o00 
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کا هل آنت مڪتنب؛ 


الاكتناب 0665510١‏ هو شعور بالإحباط والحزن والتعاسة» تزداد نسبته ومدته 
لدى الشخص المكتئب على الفترة المعتادة. ولو أن فردا سوياً تعرض لمثل هذه الواقعة 
لاستجاب ها بدرجة أخف من الانفعال. 
ويقول د. عادل صادق» أستاذ الصحة النفسية إن الشخص المكتثب هو إنسان أميل 
في مزاجه العام إلى الإحساس المستمر بالحزن وهبوط المعنويات وافتقاد الرغبة 
والحماسة للكثير من الأشياء التي تثير اهتام الناس. 
من الأسباب الرئيسية للاكتئاب 
1- الإحساس بعدم القدرةء وبأن الظروف الخار جية تفعل بالإنسان ما تريد. 
2- عدم تشجيع أو مكافأة الشخص عند نجاحه أو أدائه للعمل بشكل جيد. 
3- التوقعات السلبية الناتجة عن تبني اعتقادات خاطئة حول النفس والآخرين والعالم 
والمستقبل. 
وللاكتناب أعراض عدة منها: الحزن أو الكآبةء الشعور بالفشل. التشاؤم» الشعور 
بالذنب. المللء القلىء اضطراب الشهية والنوم. 
ويضيف ريتشارد سوين» أستاذ علم النفس» أعراضا أخرى للاكتاب هي» الشعور 
بالوحدة» الشعور بالوهن أو ا لخمول. الشعور بالضيقء تشتت الانتباء مشكلات النوم. 
وللتغلب على الاكتئاب يمكن القيام بأكثرمن إجراء علاجي مثل: 
1- تدعيم الثقة في النفس. وني القدرة على تسيير الأمور. 
2- تشجیع ومكافأة الشخص عند إظهار الاستجابات المناسبة. 
3- تعديل الأفكار السلبية والاعتقادات الخاطئة من خلال الحوار العقلاني والاستناد 
إلى المنطق. 
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4- مصاحبة المخلصن والمتقائلين والسعداء. 
5- تطوير مهارات مواجهة المشكلات. 
یضیف ریتشارد سوین أسالیب صلاجي أخرى هي: 
1- بث الطمأنينة في نفس الشخص المكتئب. 
2- ابعاده من الظروف البيثية الضاغطة. 
3- العلاج بالعمل والترويح. 
4- وقف الإفراط لدى المكتثب في الاجترار الفكري. 
إذا أردت أن تعرف درجة الاكتناب لديك أجب عن الاستقصاء الآتي ب نعم 
أو و. 


الاستكاي 


1- هل تشعر بخيبة الأمل في تحقيق وضع أفضل في المستقبل؟ 
نعم ۵ ي QO‏ 


2- عندما تنظر في المرآةء هل ترى نفسك غير مبتسم»وتجاعيد وجهك تدل على آنك 
ڪا 5" 


نعم 0 ي QO‏ 


5- في معظم الوقت هل تكره نفسك؟ 
نعم 0 لا 0 


16 


6- في معظم المواقف» هل تكره الناس وتكن هم مشاعر سلبية؟ 


نعم ل Oy‏ 
7- هل تجد صعوبة شديدة في اتخاذ القرارات؟ 
8- هل جد صعوبة في النوم؟ 
نعم 0 جه 
9- هل تشعر بالحزن معظم الوقت؟ 
0- هل تشعر بالملل أغلب وقتك؟ 
نىم 0 ل O‏ 
1- هل تشعر بعدم الاستقرار في حياتك؟؟ 
نعم 0 لإ O‏ 
2- هل أنت راض عن أسلوب حياتك؟ 
3- هل أنت غير راض عن عملك؟ 
نىم 0 a‏ 
4- هل تعتبر نفسك من المتشائمين؟ 
5- هل تبدو عليك إمارات الألم إذا وجه لك أقل نقد أو لوم؟ 
6- هل عندما تعود بذاكرتك إلى الوراءء هل تتذكر الأحداث المؤلة وغير السارة فقط؟ 
نعم 0 ا QO‏ 
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7- هل تشعر بأنك فشلت أكثر من المحيطين بك؟ 


نعم لا ي O‏ 

8- هل تعتبر نفسك غير سعيد في حياتك؟ 
نعم 0 ي O‏ 

9- هل تعتبر نفسك غير سعيد في عملك؟ 
نعم ل0 ي O‏ 

0- هل تنظر إلى المستقبل في معظم الأحيان بنظارة سوداء؟ 
نعم لا ي QO‏ 

1- هل تشعر بالحسد والحقد على من هم أفضل وضعا منك؟ 
نىم 0 Oy‏ 


التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم٠عن‏ جميع الأسئلة. 

2- اجمع درجاتك على كل الأسثلة. 

تفسير النتائج 

أ - إذا حصلت على 15 درجة فأكثر فأنت مكتثب بدرجة كبيرة. ومن الحكمة أن تطلب 
المساعدة من الآخرين» وتسعى إلى العلاج لدى اختصاصي نفسي أو اجتهاعي. 
وإن رجعت إلى أسباب اكتثابك لوجدت معظمها بسيطة وواهية وتفتقد المنطق. 
ولو عرف الإنسان إن مشکلاته إنا هي اختبار وابتلاء من الله لاستراح. 

ب- إذا حصلت على 14 - 8 درجات فأنت مكتثب بدرجة متوسطة. نقترح علك أن 
تطبق مزيدا من الإجراءات التي قدمناها في الاستقصاء لعلاج حالة الاكتتاب. 

ج- إذا حصلت على 7 درجات فأقل فأنت غير مكتئب. ننصحك بالاستمرار على ما 
أنت فيه. 


00 ©0 00 
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کک هل أآنت شخص حسود؛ 


يقولون في الأمثال الشعبية أن «عينه زرقاء»ء «عينه مدوّرة؛ء «العين فلقت الحجر)» 
«يكفيك شر العين؛. 

المقصود بذلك» طبعأء الشخص الحسود تجاه الآخرين وتجاه نقسه أو أسرته أو 
ماله. ويعيش بيننا من يشعرون بالغيظ إذا نال غيرهم خيرا أكبر ما نالوه» حتى ولو 
کانوایستحقونه. 

ومن صفات الحاسد الأساسية عدم القناعةء والنظر إلى ما لدى الناس والحقد 
عليهم» بل وحصوله هو عليهاء كا يمتلك أحياناء القدرة على التأثير في الأشخاص 
والأشياء» وتحريكهم نحو اتجاهات معينة لمصلحتهء ويقول سعيد إسماعيل إنه على مر 
العصور» وفي كل الديانات التي عرفها اللإنسان منذ البدءء نوجد طقوس وتعاويذ 
وأحجبة للوقاية من الحسد والحاسدين. 

وعلى سبيل المغال لا يزال بعض الناس يستخدمون حتى الآن حدوة الحصان 
والخرزة الزرقاء وسنابل القمح ونبات الصبار والكف لحذب عين الحاسده وتحويلها 
عن الجوهر الحقيقي الذي بخشون عليه من الحسد. 

والحسد مذكور في القرآن الكريم قول اله سبحانه وتعالى « فل أعودُ بِرَبَ 


e <“ 0‏ ا 
املق ) من سر ماخلیَ ) ومن َر عاسو إا وب 7 ون السب 
ف المد )ومن رحاس ي إا خد 4 (الفلق: 5-1). 
ويقول الرسول ج في هذا الشأن: «انظروا إلى ما هو أسفل منكم» ولا تنظروا إلى 
ما هو فوقكم» فهو أجدر ألا تزدروا نعمة الله عليكم؟. 
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استاي 


إذا أردت أن تعرف هل أنت شخص حسود أم لاء أجب عن هذه الأسئلة ب 


«نعم؛ أو «لا. 
1- هل تنظر إلى نفسك بأنك دائ متميز عن الآخرين؟ 
نىم 0 لا 0 
2- هل تعتبر نفسك مغروراً جدا؟ 
EE,‏ لا 0 
3- هل تنظر إلى متلكات الآخرين وماعندهم من خير؟ 
نىم 0 ل0 
4- هل تتمنى زوال النعمة التي لدى الآخرين؟ 
نىىم 0 لا 0 
5- هل تتمنى أن تنتقل النعمة التي لدى الآخرين إليك؟ 
نعم 0 لا O‏ 
6- هل تشعر بالغيرة كثيرآ من الآخرين؟ 
تفت a‏ 
7- هل تسعى دائ إلى الحصول والاحتفاظ بكل الأشياء المرغوب فيها؟ 
ی لا 0 
8- هل تنافس الآخرين باستمرار للحصول على الأشياء؟ 
نىم 0 ل0 
9- هل يبدو عليك الغيظ إذا حصل غيرك على خيرء وتعتقد بأنه من نصيبك؟ 
نىم 0 لا 0 
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10- هل لديك حب شديد للتملك؟ 


نعم 0 لإ O‏ 
1- هل تحقد كثيرا على بعض المحيطين بك؟ 
نىم 0 QO y۷‏ 
2- هل قال عليك أحد إن عينك حاسدة؟ 
نعم 0 ي O‏ 
3- هل يخاف الناس من آن تزورهم في المنزل أو في العمل؟ 
نعم 0 O‏ 
4- هل يمكنك أن تنح الآخرين عن طيب خاطر شيا بحتاجون إليك منك؟ 
نعم 0 ي O‏ 
5- هل تعتبر دخلك الشهري أو السنوي مناسباً لك؟ 
نىم 0 O y۷‏ 
6- هل أنت راض عن حياتك؟ 
نىم 0 Oy‏ 
7- هل أنت راض عن عملك؟ 
نعم 0 ي O‏ 
8- هل تؤمن بالقدر» حلوه ومره؟ 
نعم 0 QO‏ 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن الأسثلة من 1 إلى 13. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «لا؛ عن الأسئلة من 14 إلى 18. 

3- اجمع درجاتك عن جميع الأسثلة. 

تفسير النتائج 

أ - إذا حصلت على 13 درجة فأكثر فأنت شخص حسود في معظم الأحيان» ننصحك 
بأن تترك الحسد؛ فهو مرض اجتماعي خطير يضر صاحبه» مثل النار تأكل في 

ب- إذا حصلت على 7 - 12 درجة فأنت شخص حسود في بعض الأحيان. 

ج- إذا حصلت على 6 درجات فأقل فأنت غير حسود» وهذه إحدى صفات الشخصية 
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ك هل تفكر بايجابية؛ 


التفكير هو الوظيفة الرئيسية للعقل. وهو بدوره نعمة ميز الته مها الإأنسان عن باقي 
الكائنات. 


والأشياء والناس المحيطين به نظرة عادلة ومتفائلةء مع حاولة التطوير والتحسين لنفسه 
ولأسرته ولعملهء بل ولمجتمعه» فإنه يفكر بإيجابية وله نظرة تقدمية. 


إذا أردت أن تعرف هل تفكر بإجابية أو لاء أجب عن هذا الاستقصاء. 


الاستقصاي 
1 هل تفكر بإججابية تجاه الحياة؟ 

نىم O‏ احا O‏ ل0 
2- هل تفكر بإيجابية تجاه المستقبل؟ 

نعم 0 أحاناً ۵ ل0 
3 هل تعمل جاهدا للتخطيط للمستقبل؟ 

نىم 0 أحاناً ۵ 5= 
4 هل تفكر بإبججابية تجاه عملك؟ 

نىم 0 أا O‏ ل0 
5- هل تفكر في كيفية تحسين أدائك في العمل؟ 

نىم O‏ احا O O‏ 
6 هل تمتدح المؤسسة التي تعمل فيها؟ 

نىم 0 احا ۵ O‏ 
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7 هل تمتدح العاملين في المؤسسة التي تعمل فيها؟ 


نعم 0 أحااً ۵ ل0 
4 هل تبدو مثالا متازاً للعاملين في المؤسسة التي تعمل فيها؟ 
نعم 0 ااا 0 لا 
9 هل تحصر على تقديم أفكار ومقترحات لتطوير المؤسسة التي تعمل فيها؟ 
نىم O‏ أا 0 a‏ 
0- هل تشجع الآخرين أكثر من الاعتراض أو النقد أو التذمر؟ 
نعم 0 احا O O‏ 
1- هل تفكر بإيجابية تجاه أسرتك؟ 
نىم 0 أا O‏ 5" 
نعم © احياناً 0 a‏ 
3- هل تعتبر مثالا بجتذى به لأسرتك وبخاصة الأطفال؟ 
نىم O‏ اح a O‏ 
4- هل تفكر بإب جابية تجاه نفسك؟ 
نىم 0 اح a O‏ 
5- هل تحاول بشکل جاد تطوير نفسك؟ 
نىم O‏ احا 0 Oy‏ 
6- هل تفكر بإمجابية تجاه جتمعك؟ 
نىم O‏ أحیانا O O‏ 
7- هل شاركت كمتطوع في أي عمل عام أو خدمة للمجتمع؟ 
نىم 0 O lz‏ 5" 
18- هل أخذت المبادرة مرة بعمل شيء لمصلحة الحي أو المنطقة التي تعيش فيها؟ 
نعم ۵ أحياناً 0 5" 
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9- هل تتحدث بشكل جيد عن جيرانك وأقاربك؟ 
نىم 0 احا O‏ ا0 

التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتان قي حالة الإجابة ب «نعم؟ ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحياناً»» وصفرا في حالة الإجابة ب «لاء عن كل الأسثلة. 

2- اجمع جيع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسير النتائج 

أ - إذا حصلت على 29 درجة فأكثر فأنت تفكر بإمجابية بشكل كبير. لك نظرة تقدمية 
وسليمة نحو نفسك وأسرتك وعملك ومجتمعك. ننصحك بأن تستمر على ما 
أنت فيه. 

ب- إذا حصلت على 28 - 15 درجةء فأنت تفكر بإمجابية ولكن بدرجة متوسطة. لا بد 
من أن تعمم تفكيرك الإيجابي على كل مجالات الحياة. راجع الاستقصاء للتعرف 
إلى المجالات التي تنظر إليها بسلبيةء حتى تحدث فيها التطوير المطلوب. 

چ إذا حصلت على 14 درجة فأقلء فأنت تفكر بسلبيةء ونظرتك غير تقدمية وغير 
الأخرين. 
ننصحك بأن تغبر نظرتك وتفكيرك 180 درجةء فأنت تستحق الثقةء والآخرون 

وإنسانيا. 
خصص وقتا لمناقشة نفسك؛ لاذا أنت كذلك؟ كيف تصبح أفضل؟ تكلم مع 


o, odê 
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كك هل تستطيع نجنب التوتر؛ 


منها الإنسان في العصر الحالي بشكل لم يشهده من قبل. 
هذه الأعراض تترك آثارأ ضارة على الإنسان» سواء من الناحية النفسية أم العقلية 
أم الحسمية آم المهنية (الوظيفية) أم الاجتماعية «(مع الأسرة ومع المجتمع). وإذا م يتم 
التعامل السليم والمناسب مع كل هذه الأعراض,. فإنها ستتحول, بلا شك إلى أمراض. 
وهناك طرق وأساليب عدة لتجنب التوتر العصبي أو للتقليل منهء والاستقصاء 
التالي يقدم لك حوالي 18 طريقة يمكن الاستفادة منها لتجنب أو لتقليل التوتر العصبي 
الذي تعاني منه نتيجة ما تواجهه من مواقف الشدة والأزمات والضغوط› سواء في 


العمل آم وسط الأسرة أم في الدراسة. 
الاستقصاو 
1 هل تقضي 5 دقائق على الأقل ٠‏ يومياًء على مقعد مريح في تأمل هادئ؟ 
نعم © أحااً 0 لا 
2 هل تسير على الطريق أو في إحدى الحداتقء في الهواء الطلق حوالي كيلو متر على 
الأقل يوميا؟ 
نعم 0 احا 0 لا 
3- هل تنام» ولوس ساعة واحدةء في فترة متصف اليوم؟ 
نىم 0 O Ul‏ <" 
4 هل تنهض مبكرأ كي يتاح لك الوصول إلى مقر عملك من دون حاجة إلى السرعة؟ 
نىم 0 O lz‏ 5= 
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5 هل تحظى بقسط كافي من الراحة أثناء النوم؟ 


نعم 0 أحااً 0 ل0 

6 هل تترك مشكلات العمل جانبا عند رجوعك إلى المنزل؟ 
نعم 0 احا 0 ل0 

7“ هل تسممع الراديو أو تشاهد يومياً برامج التلفاز باسترخاء؟ 
نىم O‏ أا 0 O‏ 

8 هل تتکلم بہدوء عندما لا يكون الكلام السريع ضرورياً؟ 
نىم O‏ احا O O‏ 

9 هل تصادق أ وتصاحب رفاقاً يتمتعون بالاسترخاء والسعادة؟ 
نىم 0 احا O‏ 5" 

0- هل تعطي لنفسك يوماً كل أسبوع للراحة والترفيه والاستجام؟ 
نعم © احياناً 0 a‏ 

1- هل تمارس كل فترة التنفيس العميق؟ 
نىم a O ilیحأ O‏ 
نىم 0 احا a O‏ 
نىم O‏ أا 0 a‏ 

4- هل لديك عدد كبير من الأصدقاء والمعارف؟ 
نىم O‏ أحیان O O‏ 

5- هل تعلمت قبول الهزيمة أحياناأًء من دون مرارة كبيرة؟ 
نىم 0 O lz‏ 5" 

6- عندما يكون ذلك ممكناًء هل تستطيع تجنب الأشخاص والأمور التي تثيرك؟ 
نعم 0 أحیاناً 0 5" 
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7- هل يحول مزاجك المرح بينك وبين الانفعال؟ 


نىم 0 احا O O‏ 
8- هل تطلب النصيحة من الآخرين عندما تحتاج إليها؟ 

نىم 0 احا O O‏ 
التمليمات: 


1 أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب «نعم؛ ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانأ» وصفرآ في حالة الإجابة ب «لاء عن جيع الأسثلة. 

2- اجمع جميع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسير النتائج 

أ- إذا حصلت على 22 درجة فأكثر فأنت ذو مهارة عالية في تجنب أو تقليل التوتر 
العصبى» ننصحك بالاستمرار على ما آنت فيه. قد يصفك الآخرون بالرود 
ولکن هذا لام. 

ب- إذا حصلت على 24 - 13 درجةء فأنت ذو مهارة متوسط في تجنب أو تقليل التوفر 
العصبي. ننصحك بأن تستفيد من باقي الطرق والاأساليب التي أجبت عنها ب 
ل في أسثلة الاستقصاء. 

ج- إذا حصلت على 12 درجة فأقلء فأنت ذو مهارة منخفضة في تجنب أو تقليل 
التوتر العصبي. والنتيجة نك تعاني من توتر عصبي عال. لابد من أن تتنبه إلى 
أنك معرض للانفعال الشديد والغضب في أية لحظة والانفجار في الخرين من 
دون تحکم» وباحتراق وظيفي (مهني) في عملك. وقد يصل الأمر إلى مشكلات 
في القلب والتنفس. 
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كك من يتحكم في الآخر: أنت أم عواطفك؛ 


من يتحكم في عواطفه جيداً يستطيع الارتداد من التفكير السلبي إلى التفكير الإججابي 
بسرعةء والدخول في مرحلة الانتعاش» ثم بلوغ قمة الأداء. 
ولقد وضع جیمس لویر 106۸۲ .€ ھل ف کتابه. «نجاح رغم الضغوط» 
المنشور عام 1997 تقييم ذاقي يساعدك في اللإجابة عن السؤال التالي: 
«من يتحكم في الآخر: أنت أم عواطفك؟؛ 
يرجى الاستجابة للعبارات التالية بوضع إشارة (7) أمام كل عبارة توافق عليها: 
أسیطر دائ على تفكير ) 
أتحكم في مشاعري في معظم المواقف ) 
عندما يزعجني شيء أستطيع استعادة هدوني بسرعة ) 
احتفظ بهدوئي في الأوقات العصيبة ) 
لا أسمح لعواطفي السلبية بالاستمرارية طويلاً 
استطيع تهدئة نفسي بعد تعرضي لأي مضايقات ) 
) 
) 
) 
) 


0 
اس 


يمكنني التخلص من مشاعري السلبية كلها احتجت لذلك وبمحض إراداي 
قلياً ما أفقد السيطرة على أفكاري ومشاعر وأفعالي 
يمكنني التحول من الحالة السلبية إلى الحالة الإيجابية عند الضرورية 
0- أشعر باستقراري العاطفي 

إذا وافقت على سبع من العبارات السابقة أو أقلء فإن عواطفك تديرك بدلاً من 
تدیرها. 


کے نے تتت نے ا کے ا بے ا لے لے لے لر 
ه۸ ۾ضفضث طب يل 4ط د ط فVU‏ 
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کک اختبر ذڪاءك 


آولا: ایور مهلوماتای: 

من هو آول من رمي بسهم ي سبيل الله؟ 
ما هو أقل بحار العام ملوحة؟ 

ما هي المدينة التي تسمى بالتفاحة الكبيرة؟ 
ما هي أضخم طانر على سطح الأرض؟ 
کم عدد أرجل العنكبوت؟ 

ما هي أطول عظام اللإنسان؟ 

ما هو أقصر عظام الإنسان؟ 


0 
ھے 


دم دځ خط ٺل ئل پل 


ثانيا: الرياضيات: 

= 62+72+20+ 5 اجمع:‎ e 
=296 أطرح:672۔‎ ٠ 

= 24 + 0 = أقسم:‎ e 

= 65 × 238 اضرب:‎ e 


ثالثا: الاستخدامات: 


أذكر أكبر عدد من الاستخدامات غير المألوفة لمشبك الأوراق (كلبس الأوراق 
.(Paper Clips‏ 
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رابعاً: الملاحظة: 
1 كم مريع في هذه الصورة؟ 


2 حدد أي من الدائرتين السودايين أكبر من الأخرى؟ 
© 
O0‏ | 08° 


ee‏ مك 


اعا : الا سند لال والاسنتتاج: 


1 ماهو الرقم الذي جى بعد هذه الأرقام؟ 64-81-100-121-144؟ 
17 19 36 49 
2- ولد عمره 4 سنوات وآخته عمرها ثلائة أمثال عمره. فأ هو عمر أخته عندما 


يصل عمر الولد إلى 12 عاماً. 
6 عاماً 0 عاماً 4 عاماً 28 عاماً 
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3- افترض أن العبارات الاتيةَ صحيحة: 


4 سيارة قطعت 28 ميلا في 30 دقيقةء كم ميل يمكن أن تقطعها هذه السيارة خلال 
ساعة؟ 


58 56 36 28 


مفتاح الإجاية: 


أولا, اخترر معلومات, 
1- سعد بن آي وفاص. 
2 الال 
3 نيويورك 
4 النعامة الإفريقية 
5 ثمانية أرجل 
6 عظمة الفخذ. 
7- عظمة الركاب داخل الأذن الوسطى. 
ثانيا: الرياضيات. 
0 الجمع = 170 
ه الطرح = 376 
ه القسمة = 14.58 
ه الضرب = 15470 


ثاثا الاستخدامات. 
کلا ذکرت عددا کبیرا من الاستخدامات (أکثر من 10 استخدامات) كل دل ذلك 


على درجة ذكاء أعلى. 
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رابعا: اا حفة: 
5 مربعاً 
الدائرتان السوداوان متساويتان 


خامسا: الاستد لال / الاستتتاج؛ 
1 49. 
2- 20. 


3- العبارة صحيحة. 


4 56 میلاً. 
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ح۶ 
۾ 0١‏ //ه 40 
دی سو رالا راہ 
SEES TE‏ 


https ://twitter.com/SourAlAzbakya 


https://www.facebook.com/books4all.net 


الفصل الثاني 


اکتشف شخمرتا 
وتعرن على مهاراتك ف الياة والعمل 
(الجانب الاجتماعي ف الإنسان) 


کے هل انت متواضع؛ 


حيث يتعامل الناس مع بعضهم بعضاً بالتواضع تسود بينهم المودة والمحبة 
وتزول من حياتهم العداوة والبغضاء. لقد خلق الته آدم من طين. 
اقل جل راع وا الال لواف . قول الله تعالى في التواضع ل تمد e:‏ 
ف لن سمه عدا عل انار راء يب € (الفتح: 29). ويقول د إن 
الله أوحى إلي أن تواضعوا ولا يبغي بعضكم على بعض». 

فالتواضع فضيلة أخلاقية تعني عدم التكبر أو التعالي أو الغرور أو احتقار الناسء 
بين التكبر هو الترفع عن قبول الحق وإنكار حقوق الآخرين» واحتقار الناس والسخرية 
منهم. والسخرية تؤدي إل انتشار البغضاء بين الناس. 

N O SG 
قياَ٤نَعفِرَصَاَس ولقد حرم الإسلام الكبر. . وتوعد الله المتکبرين. يقول الله تعالى:‎ 
لذن ن بتگبروت فی الارضِ بعر الح € (الأعراف: 6 يقول الرسول ل: د‎ 
يدخل الجنة من كان ني قلبه مثقال ذرة من كبر؛. وقد يفهم البعض خط أن الاعتزاز‎ 
بالنفس (دون غرور) والتزين والتجميل والاعتناء بالثوب (دون إسراف) من أشكال‎ 
الكر.‎ 


الاستقصاي 


إذا آردت آن تعرف آنك متواضع أو متكبرء أجب بكل صدق عن هذا الاستقصاء 
من خلال الرد ب «: N‏ 


1- عندما يصافحك الآخرون باليد هل تقف لمصافحتهم؟ 
نىم 0 a:‏ 


157 


2- هل ترد السلام على الشخص الآخر إذا كان ذا مكانة أقل بكثيرء أو كان عاملاً أو 


فقراً؟ 
نعم 0 ي O‏ 

3- هل تلقي السلام عند دخولك أي مکان؟ 
نىىم 0 لا 0 

4- هل توافق على أن الناس سواسية كأسنان الثط؟ 

5- هل تحتقر الفقراء والمساكين؟ 

6- هل تصاحب أصحاب المناصب والمكانة العالية فقط؟ 
نىىم 0 لا O‏ 

7- هل تستخدم بعض الألفاظ غير المحببة عند معاملة الخادمة أو أحد العال؟ 
نىىم 0 Oy‏ 

8- هل تقلل من شأن الحرف اليدوية التي يعمل فيها بعض الناس؟ 

9- هل تيمل الآخرين في حالة عدم الحاجة إليهم؟ 
نىم 0 < 

0- في أحد الموضوعات كان الرأي الصحيح تلفأ مع ما تراه» هل ترفض ذلك؟ 
نىىم 0 لا 0 


1- هل تزهو بنفسك عند تحقیق أي نجاح؟ 
نىم 0 O‏ 


2- هل تزهو بنفسك عند حصولك على جائزة أو ميدالية؟ 
نىم 0 Oy‏ 
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3- هل يقول عليك الناس أنك مغرور؟ 


نسم 0 ا0 
4- هل تحب أن يناديك الناس بوضع لقب أو أكثر قبل اسمك؟ 
نىم 0 O‏ 
5- عند مقابلتك لأي شخص جديد لا يعرفك. هل تسرد له ألقابك وحسبك ونسبك؟ 
6- هل تضع لافتة على باب منزلك موضحاً فيها اسمك ويسبقه بعض ألقابك؟ 
7- هل تضع لافتة على باب مكتبك أو على مكتبك في العملء توضح فيها اسمك 
ويسبقه بعض ألقابك؟ 
نىم 0 O‏ 
8- هل وصفك أحدفي يوم من الأيام بالعجرفة أو أن أنفك مرفوع في السماء؟ 
نىم 0 O‏ 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؟ عن الأسثلة من 1 إلي 4 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب « لاه عن الأسئلة من 5 إلي 18 

3- أجمع درجاتك عن كل الأسثلة. 

تفسیرالنتائج: 

أ- إذا حصلت على 13 درجة فأكثرء فأنت شخص متواضع بدرجة كبيرة. استمر 
عل ذلك من دون أن تقلل من شأنك أو اعترازك بنفسك. 

ب - إذا حصلت على 12 - 7 درجات فأنت شخص متواضع بدرجة متوسطة. تحتاج 
ختلف الناس. 
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ا ل رات ا ا ن ر ر ف ل ور 
ومغرور ولا تتم بالناس وتتعالى عليهم. بلا شك آنت تخسر الناس وتفقد 
حبهم. حاول أن تتعامل مع جيع الناس بمودة وتقبل واحترام. ضع لافتة 
أمامك في الحياة وني العمل وني المنزل تقول «من تواضع لله رفعه ومن تكبر 
خفضه؟. حتى تتذكر هذه الفضيلة الإنسانية الممتازة دائ]. حاولء بعد ذلك 
تحويل هذه الحكمة إلي سلوك وسوف تنجح إذا أردت. 


00 00 o00 
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کر هل تحب العطاء؟ 


قال فلاطون: «اشتراك غيرنا في مسراتنا يزيدنا إحساسا بتلك المسرات». يحتاج 
كل إنسان إلي إشباع الحاجة إلي الانتماء إلي الجماعةء ويود أن يكون عبوباً فيها. وحتى 
بحقق ذلك لابد من أن يسعى إلي خدمة الآخرين ويهتم بشئونهم. يعني ذلك أن الفرد 
ليس عليه أن يتم بشئونه الخاصة ويحقق النجاح في جال الدراسة والعمل فقطء بل 
لابد من أن يعطي من جهده وفكره للآخرين الذين يجحتاجون إلي هذا العطاء. 

قال 5 : «المؤمن للمؤمن کالبنيان يشد بعضه بعضا؛ و «من أصبح همه غير الله 
فليس من الله» ومن أصبح لا هتم بالمسلمين فليس منهم». والناس في موقفهم من 
العطاء صنفان: الأول: بجد سعادته في العطاء للآخرين وفي علامات السرور التي 
ترتسم على وجوههم. والثاني: بخيل على الآخرين لا بحب العطاء» بل قد يصل الأمر 


به إلي حب الأخذ من دون مقابل. 
إذا أردت أن تعرف هل أنت شخص معطاء أو لاء عليك اللإجابة ب «نعم؛ أو 
عن الأسئلة الآتية: 
1- هل تحب الناس بصفة عامة؟ 
نىم 0 O‏ 
2- هل تحب مساعدة الأخرين؟ 
نىم 0 Oy‏ 
3- هل تقدم المدايا للآخرين في المناسبات؟ 
نىم 0 O‏ 
4- هل تشعر بالسعادة عند تقديم الهدايا للآخرين؟ 
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5- عند اختيارك الهديةء هل جهد نقسك لكي تكون مناسبة ومفيدة للشخص 
المقصود با؟ 
نىم 0 O‏ 
6- هل تنح الأخرين بعض ما لديك عن طيب خاطر؟ 
نىىم 0 a‏ 
8- هل تطوعت في إحدى الحمعيات الأهلية لمساعدة المرضى أو المعاقين؟ 
نىم 0 Oy‏ 


0- عندما تشتري هدية مرتفعة الثمنء هل تذكر ثمنها؟ 
نىم 0 ي O‏ 


1- هل تقدم الهدايا ردا على الهمدايا التي تصلك فقط ؟ 
نىم 0 لإ QO‏ 
2- هل ترى في نفسك حباً للاخذ أكثر من العطاء؟ 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؟ عن الأسئلة من 1 إلي 9 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «لاء عن الأسئلة من 10 إلي 12 


3- أجمع درجاتك عن جميع الأسئلة. 
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تفسرالنتائح: 


إذا حصلت على 9 درجات فأكثرء فأنت شخص تب العطاء. وتحب الناس»ء 
وتعرف طريقة إدخال السرور إلي قلوبهم» وتؤثر (من الإيثار) الآخرين على 
أما إذا حصلت على 5 - 8 درجات فأنت شخص تب العطاء بدرجة متوسطةء 
بمعنى أنك تعطي لتأخذ. أو تعطي وتتتظر الأخذ. والحياة ليست كذلك. حاول 
أن تزيد حجم عطائك للآخرين. 

في حال حصولك على 5 درجات فأقل فأنت شخص لا تحب العطاء. ولا تحب 
الناس ولا تجد سعادتك في سعادتهم. بل أنت بخيل على الناس» وبخيل على 
نفسك. لأن عدم العطاء سيفقدك حب الآخرين والتفافهم حولك. ننصحك 
بألا تفكر في نفسك أكثر من تفكيرك في الأخرين.. فالإنسان بإخوانه» وبحب 
الآخرين له. والله سبحانه وتعالى كريم» بحب المسلم الكريم. 


00 00 o00 
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کر هل أنت عصامي؟ 


الحياة صعبة ومليئة بالمواقف والأزمات والصعوبات, التي تتطلب منا قوة إرادة 
وقدرة على تحمل الضغوط ومهارة في مواجهة المصاعب. ومن الذين ينجحون في مثل 
على النفس» والتفاني في العملء والإصرار على تحقيق الأهداف والثقة في النفس» وقوة 
الشخصية. 

يقول عام الإدارة جون ماينر» في كتابه «أربع شخصيات إدارية وخس طرق 
للنجاح؟. إن العصاميين يعشقون العمل» ولا يطيقون صبرا إذا ظلوا من دون عمل 
ينجزونهء ويحسدهم زملاؤهم على طاقاعہم التي ينفقونها في أعماهم من دون كلل أو 
ملل. يعيبهم شيء واحد هو أنهم لا يطيقون الكسالىء ويدخلون في صراعات كثيرة مع 
کل من لا يعمل بکفاءتہم وإصرارهم. 

كذلك يتصرف العصامي باستقلاليةء وهو لا يبحث عن دعم الآخرين له. وشعار 
العصامي كا تقول الأمثال: ساعة واحدة حافلة بالأجاد تساوي عصراً برمته عاطلاً 
عن المجد. إذا أردت أن تعرف أنك شخص عصامي أم لاء أجب عن الأسئلة التالية. 


الاستقصاي 
1- الثقة في النفس: 

دا O‏ أا O‏ نادراً O‏ 
2- الان اك في العمل: 

O نادرأ‎ OQ Ul O دان‎ 
: حب التخطيط‎ -3 

دائاً 0 أا 0 ادر O‏ 
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4- قوة الشخصية: 


5- التوحد مع الشركة أو المؤسسة التي تعمل فيها: 
6- التفاني في العمل : 

دان 0 أحیاناً 0 نادراً 
7- الحماسة الزائدة: 

دان Q‏ أحياناً 0 نادراً 
8- البدء من أية نقطة في الحياة: 
9- حب العمل بشكل كبير: 
0- الصلابة: 

دان . أحياناً 0 نادراً 
1- حب التر کیز على ما تفعل: 

دان 0 أحیانا 0 نادرا 
2- مني عدم وجود نداد ف الشركة أو المgؤسسة:‏ 

دان ۵ أحياناً . نادراً 

دان 0 أحياناً 0 نادرا 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «داث)]». 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «أحيانا». 

3- أعط لنفسك صفراً في حالة الإجابة ب «نادرا». 

4- أجمع درجاتك عن كل العبارات. 

تفسرر النتائح: 

أ- إذا حصلت على 20 درجة فأكثرء فآنت شخص عصامي بدرجة كبيرة. استمر على 
ما أنت فيه وإن كنا ننصحك بأن تحاول أن تكسب الزملاء حتى لا يضعوا العراقيل 
أمامك. وأن تقلل بعض الشيء من نشاطك خوفا عليك من الضغوط والتوتر. 

ب- إذا حصلت على 9 إلي 19 درجة فأنت شخص عصامي بدرجة متوسطةء أنت 
ترفع شعار خير الأمور الوسط. درجة التوازن بين نفسك وطموحك وعملك 
وبين الآخرين هي الدرجة المطلوبة. نحذرك من أن تحقيق هذا التوازن ليس عملية 
سهلة. فأحياناً تأحذك مطالب المحياة والعلاقات مع الآخرين إلي عدم تحقيق ما 
تصبو إليهء وإلي الاعتماد على الآأخرين في النهاية. 

ج- إذا حصلت على 8 درجات فأقل فأنت شخص غير عصامي» لا تثق في نفسك ولا 
تعتمد عليها ولا تحب عملك. ننصحك بالاتي: 
- حب ما تعمل حتی تعمل ما حب. 
- وما نيل المطالب بالتمني ولكن تؤخذ الدنيا غلابا. 


00 ©0 00 
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کک هل أنت حریص؛ 


الحرص واجب.. مثل شعبي وشعار متاز يستحق أن نطبقه في جميع مجالات حياتنا. 
فالإنسان جب أن يكون حريصاً عند قيادة سيارته» وعند تناول غذائهء أو أدويته» وعند 
الشراء من المحلات.. الخ. 

وحرص الإنسان يجب أن يتحقق في جميع الأماكن التي يعيش فيهاء في المنزل والعمل 
والنادي والشارع. الشخص الخحريص شخص رشيد ومتزن» ولديه وعي بنواصي الأمورء 
يستفيد من خبرات الآأخرين» ويجنب نفسه الوقوع في كثير من المشكلات.. وهو يطبق 
مبدأ درهم وقاية خير من قنطار علاج. إذا أردت أن تعرف هل أنت شخص حريص 
أو لاء يرجى الإجابة بكل صراحة عا تفعله في حياتك في المواقف المطروحة عليك 
وذلك من خلال الإجابة ب «نعم؛ أو «لا؛ عن الأسئلة الأتية: 


الاستقصاي 

1- هل تستخدم حزام الأمان عند قيادة السيارة؟ 
نىم 0 ي QO‏ 

2- هل تلتزم بالسرعة المحددة للطريق عند قيادة السيارة؟ 

3- هل يمكن أن تقول إن غذاءك متوازن من ناحية الكم والنوع؟ 

4- عند دخول الشتاء» هل ترتدي الملابس الشتوية حتى تقي نفسك من أمراض البرد؟ 
نىم 0 ي0 
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5- هل تقوم بادخار جزء من دخلك تحسباً لأية ظروف أو طوارئ؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
6- عند انتقالك من جانب إلي آخر في الشارع» هل تسير من أماكن عبور المشاة؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
7- عند شراء السلع الغذائيةء هل تقر تاريخ الإنتاج وانتهاء الصلاحية؟ 
8- عند شراء السلع هل تأخذ فاتورة من المحل؟ 
نىم 0 O‏ 
9- عند تناول الدواءء هل تأخذه في المواعيد المقررةء وحسب المقادير الموصوفة؟ 
نىم 0 ay‏ 
0- في منزلك هل تتخذ احتياطات الأمن ضد السرقة؟ 
1- ني مطبخك» هل توجد مطفأة حریق؟ 
نىم 0 لا O‏ 
2- هل تقوم بالصيانة الدورية لسيارتك؟ 
نىم 0 لا 0 
3- هل تقوم بالمراجعة كل فترة على توصيلات الكهرباء في منزلك؟ 
4- هل تلتزم بمواعيد التطعيمات والتحصينات والجرعات التي يجب أن يأخذها 
أبناؤك؟ 
نىم 0 لا 0 
15- هل تضع الأدوية في مكان آمن في منزلك بعيداً من متناول الأطفال؟ 
نىم 0 QO‏ 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؛ وصفراً في حالة اللإجابة ب 
وY.‏ 

2- أجمع درجاتك عن كل الأسثلة. 

أ - إذا حصلت على 11 درجة فأكثرء فأنت شخص حريص بدرجة كبيرة. تأخذ 
حذرك من أمور كثيرة» وترفع شعار الوقاية خير من العلاج» على آساس أن الحرص 
أحد اور أو أدوات الوقاية من الوقوع في المشكلات. ننصحك بالاستمرار على ما 
أنت عليه من دون أن يرتبط الحرص لديك بالخوف والوساوس. 

ب- إذا حصلت على 10-6 درجات. فأنت شخص حريص بدرجة متوسطة. حريص 

ج- إذا حصلت على 5 درجات فأقل فأنت شخص غير حريص. وعدم حرصك يوقعك 
في كثير من المشكلات. والندم هو النتيجة الطبيعية لسلوكك هذا. ننصحك بأن 
تحرص على تطبيق شعار «الحرص واجب». 


00 ©0 o00 
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کک هل انت متفانل؛ 


0ما؛nأs‎ ٣ التفاؤلى‎ 

أثبتت البحوث التي أجرتها بعض كليات الطب الأمريكية على قطاعات مختلفة 
من الناس» أجريت هم اختبارات نفسية وطبيةء أن المتشائمين الذين ينظرون إلي الدنيا 
بمنظار أسود أكثر تعرضا للإصابة بارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب من نظرائهم 
الذين لا بجحملون للدنيا ومصائبها هماً ولا فكرأء ولذلك تكونت جعيات وأندية ختلفة 
للترفيه عن أعضانهاء يتاح هم الاشتراك في برامج اجتماعية وفكاهية وترويجحية.. ينسون 
فيها مشكلات الدنيا وهمومها. 


أا المتفائلون Optimistcs‏ فيۋمنون بالقدر خره وسره» وینظرون إل الحياة نظرة 


أيضاًء هم الذين يلجئون إلي اله دائ لمساعدتهم في معركة الحياةء فيكفيهم شرور 
الناس وحقدهم. 

وينصحنا تاج الدين هلال في مقالة عن الابتسامة للحياة» بقوله: هون عليك 
نفسك ولا تجعل الدنيا أكبر همك وغاية أملك. فالاأيام يوم لك ويوم عليك إن 
أقبلت عليها أدبرت عنك وإن أعرضت عنها جاءتك طائعة محتارة. آزهد في الدنيا 
حبك اله وازهد في ما عند الناس يحبك الناس. وحتى تكون متفائلاً ننصحك بالآتي: 
1- الابتسامة تفتح لك جيع الأبواب. يقول الرسول #: «تبسمك في وجه أخيك 


صدقة). 
2- دع التكشير والعبوس حتى لا تزداد تجاعيد وجهك. وتصيبه الشيخوخة قبل 
الأوان. 
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3- 51 ٍ فل و نار أو و ٍ 
لامل في الغد وبأنه سیکون أفضل من الأمس. قال الله تعالی ل سيمل أف بعد 
عتر ا 7 ) (الطلاق: 7). 

4- ۱ ت س ا سے ا چم 2ص ٍ 
و والر مةه يول ايله تعاى ‏ ومن اھان لن لک من ا ٤‏ 
آزوجًا 2 نوا الها orc Lg ol rll‏ 2 2 م 
کک لتکو بها وحعَل بتكم موده ورَحَمة إن فى ذلك لايلت لقوم 
كرون ©) & (الروم: 21). 

5- الدعاء: قال الله ر ودا سا کی فاق ر 
ال : قال ته تعالی ل ودا سالک عکاوی ع قن مرب اجيب دَعوة 
الداع إذًادعَانِ &(البقرة: 186). 

6- التو الله ,۱ ¿ بالقضاء ت ل 2 ت ر ت E‏ 

eS‏ قال الت تعال: ٭ قل لن ی اللا ما 
یر2 )توء م 

هو موتا وع آمو ولول أَلْمُومِنوت 0 )€ (التوبة: 


الاستقصاي 
1 ار ا ا أو متشائم» أجب عن الأسثلة الا تية بصراحة. ثم 
قر تفسير النتائج لتعرف الإ جابة. 
1- عندما تواجهك مشكلة» هل: 
| تری آنه يو جد حل ها O‏ 
ب- تری أنه لا یوجد حل ها 0 
2- الناس لديك: 
أ - معظمهم طيبون 0 
ب - معظمهم سیئون . 
3- هل وجهك مبتسم في معظم الاحیان: 
نىم 0 ل 0 
4- الدنيا عندك في معظم الأحيان: 
أ - حياة ملوءة بالتجارب والخبرات الحيدة والسيئة 0 
ب- حياة سوداء مظلمة سيئة 0 
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5-اهموم لديك: 
| شيء طبيعي» ولابد من التحرل للتقليل منه 0 


ب- كثرة ومستمرة . 
6- الحياة لديك: 
أ- أحياناً ملوءة بالمشكلات وأحياناً أخرى مبهجة 0 
ب علوءة بالمشكلات 0 
7- وقت الفراغ لديك: 
أ - تشغله بطريقة مفيدة ومفرحة 0 
ب- لا یوجد وقت فراغ 0 
8- عندما تسمع فكاهةء هل: 
أ - تضحك علها .5 
ب- لا تضحك عليها 0 
9- هل تلجأ إلي الله بالدعاء عند مواجهة مشكلة ما؟ 
نىم 0 O‏ 
0- هل تؤمن بالقضاء والقدر؟ 
نىم 0 Oy‏ 
1- هل ترى أن الغد يمكن أن يكون أفضل من الأمس واليوم؟ 
نىىم 0 a‏ 
2- هل تثق في نفسك بأنك ستحقق مستقبلاً باهرا؟ 
نىم 0 0y‏ 
3- هل يقول الآخرون عليك أنك من المتفائلين؟ 


4- هل تشعر بأن وجهك يعطي انطباعاً بأنك أکبر سنا ما آنت عليه؟ 
نىم 0 لا 0 
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5- هل تشعر بالندم کثیرا على أفعال قمت بها في حياتك؟ 


نىم 0 O‏ 
6- هل ترى نفسك من المتشائمين؟ 
نىم 0 O‏ 
7- هل تحمل على عاتقك موم الغدء وتفكر كثيراً في المستقبل بشكل قلق؟ 
نىم 0 O‏ 
8- هل تتذكرء غالباً الأشياء التي فشلت فيها ولا تتذكر الأشياء التي نجحت فيها؟ 
نىم 0 QO y‏ 
9- هل تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو أي مرض في القلب؟ 
نىم 0 Q‏ 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؟ عن الأسئلة من 1 إلي 13. 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب لاء عن الأسئلة من 14 إلي 19 
3- أجع درجاتك عن كل الأسئلة. 


تفسورالنتائح: 


أ- إذا حصلت على 14 درجة فأكثرء فأنت شخص متفائل مقبل على الحياة. ترتسم 
على وجهك الابتسامة. آي مشكلة تواجهك تعرف آن ها حلاً. الدنيا لديك 
ليست أكبر همك ولا غاية أملك. تفكر في المستقبل من دون أن تخسر الحاضر. 
الهموم لديك لا تستمر طويلاء ويساعدك في ذلك توكلك على الله والإيمان بالقضاء 
والقدرء ومواجهتك الفعالة هذه الهموم. 

ب- إذا حصلت على 13 - 7 درجات فأنت متفائل بدرجة متوسطةء وإن كنت في 

بعض المواقف والأوقات تعاني من التشاؤم. راجع الاستقصاء لمعرفة هذه المواقف 

والأوقات حتى تصبح متفائلاً فيها. 
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ج- إذا حصلت على 6 درجات فأقل فأنت متشائم تحمل هموم الدنيا. تلبس نظارة 
سوداء ترى ا الحياة والناس. تعاني من الخوف والقلتق وقلة النوم. وجهك عليه 
التكشير والعبوص. لا تعيش في سلام مع نفسك. ننصحك بأن تبتسم للحياة 
وللناس. اجعل تخطيطك للمستقبل متعة تحقيق الأحلام والطموحات, وليس 
هما في الليل والنهار. نختتم الاستقصاء بحديث عن الرسول #5 حيث كان 
الرسول يعجبه الفأل (البشارة) الحسن» ويكره الطيرة (التشاؤم). 


00 00 o00 
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کک هل آنت شجاع؛ 


قال الحكاء: أربعة لا تعرف إلا عند أربعة: لا يعرف الشجاع 83۷6 إلا عند 
الأزمات ولا الحليم إلا عند الغضب, ولا الأمين إلا عند الأخذ والعطاءء ولا الأخوان 
إلا عند النوائب. 

والشجاعة ل83۷6 صفة إبجابية بحب كل إنسان أن يتحلى بهاء وهي عكس الخوف 
والرهبة والجبن والتردد والتراجع. والحياةء في الوقت المعاصرء با فيها من ضغوط عدة 
ومشكلات مختلفةء وما يواجهه الإنسان من مواقف الشدة والأزمات تتطلب منه أن 
يكون شجاعاء يواجه ويفاوض ويتحمل ويتطور ويسيطر على نفسه وعلى المواقف التي 


يواجهها. 
إذا ردت أن تعرف هل أنت شخص شجاع أو لاء يرجى الإجابة عن الأسثلة 
بشجاعة وصراحة وصدق مع النفس. 
اتقاي 
1- هل تقول رأيك بصراحة في معظم الأوقات؟ 
نىم 0 أحيانا © لا 0 
2- هل تحب تحمل المسثولية؟ 
نىم 0 أحياناً © ل0 
3- هل تستطيع السيطرة على نفسك عند الغضب والانفعال؟ 
نىم 0 Oy O lz‏ 
4 هل تساعد الآخرين في حالة تعرضهم للهجوم أو للنقد؟ 
نىم 0 QO OQ lz‏ 
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5- هل توضح لرئيسك في العمل خطأه في اتخاذ قرار ما؟ 


نىم 0 أحياناً 0 ل١0‏ 
6 هل تتحمس كثيرآ في تبني فكرة أو رأى لك؟ 

O O نىم 0 أحیانا‎ 

نىم 0 احا O O‏ 
8 في مواقف الشدة والأزمات هل تتصف بقوة الأعصاب؟ 

نىم 0 أحياناً ۵ 0١‏ 
9- هل تخاف على أبنائك أو زوجتك (أو زوجك) من آن بحدث هم شيء يؤذيهم؟ 

نىم 0 أحانا O‏ ل١0‏ 
0- هل تنزعج بسهولة في حالة معرفة أخبار غير سارة؟ 

نىم 0 Oy QO lÎ‏ 
1- هل تخاف المرض؟ 

نىم 0 أحİl Oy QO‏ 
2- هل تخاف السفر إلى الخارج؟ 

نىم 0 O O Ul‏ 
3- هل تخاف السفر ليلاً؟ 

نىم 0 O O lz‏ 
4- هل يمكن أخافتك بسهولة؟ 

نىم 0 Oy QO Ulzİ‏ 
5- هل تسهل استثارتك؟ 

نىم 0 أحانا 0 لا 0 
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6- هل تخاف عندما تسير بمفردك ليلا 


نىم 0 Oy QO bl‏ 
7- هل تخاف أن تبقى في المنزل ليلاً بمفردك؟ 

نىم 0 QO J Q lz‏ 
8- هل تخاف من الصعود إلى الأماكن العالية وأسطح المنازل؟ 

نىم 0 أحl O O‏ 
19- هل خاف من مواجهة الناس والتحدث معهم؟ 

نعم 0 أحیl Oy O‏ 
0- هل تخاف معارضة والديك أو مدرسك أو رئيسك في العمل؟ 

نىم 0 احا Q0 y O‏ 
21- هل أنت حريص أكثر من اللازم؟ 

نىم 0 احا O O‏ 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب «نعم»ء ودرجة واحدة قي حالة الإجابة 
ب «أحياناً» وصفر في حالة الإجابة ب «لا؛ عن الأسثلة من 1 إلى 8. 

2- أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب «لا٤‏ » ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانا»» وصفر في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن الأسثلة من 9 إلى 21. 

3- أجمع درجاتك عن كل الأسئلة. 

تفسورالنتائج: 

أ - إذا حصلت على 29 درجة فأكثرء فأنت شخص شجاع بدرجة كبيرة. استمر على ما 
أنت فيه. ولكن حذار من التهور والعصبية وحب الهجوم والسيطرة على الأخرين. 

ب- إذا حصلت على 15 إلى 28 درجة فأنت شخص شجاع بدرجة متوسطة. أنت 
إنسان متوازن تجمع بين صفات الشجاعة والخوف حسب طبيعة ا مو قف. 


17 


ج- في حالة حصولك على 14 درجات فأقل فأنت شخص غير شجاع» تعاني من 
الخوف والتردد والحرص الشديدين. أنت تعرف أن خوفك المبالغ فيه مسألة 
تضايقك وتضايق المحيطين بك. ننصحك بأن تراجع إجاباتك عن الاستقصاء 
وتعرف أسباب ومجالات وأماكن خوفك.. فالمعرفة هي طريق الاعتراف 
بالمشكلة وعلاجها. كن شجاعأً مع نفسك وابدأ من اليوم حتى تقهر الخوف. 


00 ©0 oo 
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كك درجة وعيك المروري؛ 


قياد ة السيارة صلم وفن. 

فهي تحتاج إلي توافر المعرفة الكافية لدى السائق عن كيفية القيادة الآمنة للسيارة» 
وكيف تعمل» وصيانتهاء والمعرفة بالطرق وإشارات المرور كافة. وقيادة السيارة فن 
بمعنى أن السائق لايد من أن يتصف بالذوق والاحترام للآخرينء سواء أكانوا مشاة 
في الطريق أم سائقي السيارات الآخرين. وأن يراعي السرعة المحددة على الطريقء وأن 
يوقف سيارته في أماكن الانتظار بالشكل السليم» وفي المكان المناسب. 

والمشاة في الطريقء أيضاً لابد من أن يلتزموا بأماكن العبورء وأن يجترموا إشارات 
المرور. 

حوادث متعددةء ویذهب ضحیتها سنوياً آلاف الأشخاص من جيع الأعمارء إما 
للسرعة الجنونية في القيادة آو لعدم الالتزام بقواعد المرورء أو بسبب عبور الطريق من 
غير الأماكن المحددة. والأطفال من أكثر الفئات التي تذهب ضحية لحوادث الطرق. 
وقد تبين أن الخطأ في معظم الأحوال يكون خطأ الأهلء إما بسبب نقص الوعي» أو 
اللامبالاةء أو الاعتماد على الطفل في عبور الشارع في سن مبكرة جدا. 

وعلى الوالدين مسؤولية تعليم الأطفال قواعد السلامة المروريةء حتى يشب 
الطفل وهو يحترم هذه القواعدء ويعرف أن في إتباعها سلامة له ولغيره. كا جب أن 
يقدم الأهل الممل والقدوة للصغير في هذا الشأنء لأن الطفل يقلد الكبار في كثير من 
الأشياء. إذا أردت أن تعرف درجة وعيك المروري» أجب عن هذا الأسئلة. 
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الاستقصايب 
1- هل تلقي نظرة سريعة على السيارة والإطارات قبل قيادا؟ 


O نادرأ‎ O أحیاناً‎ O [i» 
هل تقوم بالصيانة الدورية لسيارتك؟‎ -2 

O أحاناً 0 ادرا‎ O il 
هل تلتزم بالسرعة المحددة عند القيادة؟‎ -3 

۵ اانا ۵ نادرأ‎ O il» 
هل تلتزم بالإأشارة الضوئية في الطريق؟‎ -4 

O نادرأ‎ O lz O [ils 
هل تحترم المشاة عندما يسيرون في الشارع أو في أماكن العبور؟‎ -5 

دlil OQ Ulحi O‏ ادر O‏ 
6- هل تعلم أبناءك كيفية تجنب حوادث الطريق؟ 

دائ 0 Q Ulzİ‏ ادر O‏ 
7- هل تستخدم حزام الأمان؟ 

0 احا ۵ نادراً‎ O il» 
هل تطلب عن معك في السيارة استخدام حزام الأمان؟‎ -8 

دان O‏ احا QO‏ نادرأ 0 
9- هل تعبر من أماكن عبور المشاة؟ 

0 نادرأ‎ O lحأ‎ O دان‎ 


10- هل تخرج يدك من شباك السيارة عند قيادتها؟ 

دان 0 QO Ulzİ‏ ادر‘ O‏ 
1- هل تجلس ابنك في حضنك عند قيادة السيارة؟ 

0 نادراً‎ QO blzİ O دائ‎ 
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12- هل تستخدم النور (الضوء) العالي داخحل المدينة؟ 


دان 0 أا QO‏ نادرا 0 
3- إذا لم تجد مكانا للانتظار» هل تقف في الأماكن المخصصة للمعاقين؟ 
QO lÎ O il»‏ نادرأ O‏ 
4- عندما ترى الضوء الأصفرء هل تزيد سرعة السيارة حتى تهرب من الإشارة؟ 
دان 0 أحاناً O‏ نادراً 0 
دان Q lz O‏ نادرأ O‏ 
6- هل تستخدم كثيرأ آلة التنبيه في السيارة؟ 
Q blz O il»‏ ادر O‏ 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «دائ)» ودرجة واحدة في حالة الإجابة 
«أحياناً» وصفراً ني حالة اللإجابة «نادراً» عن الأسئلة من 1 - 9. 

2- أعط لنفسك صفراً في حالة الإجابة «دائ)ا؛ ودرجة واحدة في حالة اللإجابة «نادرأ» 
.. عن الأسئلة من 10 إلي 16. 

3- اجمع درجاتك عن جميع الأسثلة. 

تفسورالنتائج: 

أ- إذا حصلت على 13 درجة فأكثرء فأنت شخص لديه وعي مروري بدرجة كبيرة. 
أنت قائد سيارة مثاليء تحافظ على نفسك وعلى الآخرين» شعارك الحرص واجب 
وني التأني السلامة. 

ب- إذا حصلت على 12-9 درجة فأنت شخص لديه وعي مروري بدرجة متوسطة 
المرجو منك مراجعة الاستقصاء مرة آخرى» حتى تعرف مناطق الضعف لديك 
سواء في قيادة السيارة أم في السير في الطريق. 
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غالباً متهور في قيادة سيارتك. والنتيجة انك تعرض نفقسك والخرين للمخاطر 
والحوادث. نقترح عليك إما أن تتعلم وتطبق قواعد القيادة والسيرء أو أن تترك 
قيادة السيارة نهائياء فهذا أفضل لك وللآخرين من حيث عنصري الأمن 
والأمان. 


00 ©0 Go 
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کک هل آنت شخص معستدل؛ 


الاعتدال كلمة قليلة الحروف كبيرة المعاني. والاعتدال قيمة إيجابية جب التحلي بها 
في كل اتجاهاتنا وأفعالنا. 

والاعتدال كلمة مشتقة من «العدل؛ مع النفس والآخرين. يقول الله تعالى ل وَإذا 
ممم نالتا أن كَعَكُموأيالمدَل &(النساء: 58). 

إن الاعتدال والوسطية كلمتان مترادفتان. والوسطية مطلوبة في جمع مناحي 
ا لحياة. يقول الله سبحانه وتعالى ل كلك جَعَلْتَكم أمَه وَسَصّا & (االبقرة: 143). 


ومن الصورالأخرى للاعتدال في الحياة: 

- الاعتدال في الإنفاق من خلال عدم الإسراف أو التبذير أو التقتبر. يول اله تعالى: 
لیا اقلم شنرف لم بقارا وکا بے دو قرام 4 
(الفرقان: 67). 


اليد ملو ل عك لسغم سط فتفمد امار © ) 
(الإإسراء: 29). 

2- الاعتدال ف الاستهلاك. من خلال رفض السلوك الاستهلاکي الرَفي والمظهري. 
وإنها الشخص المعتدل هو الذي يقتني الأساسيات من السلع والخدمات. 

3- الاعتدال في إقامة العلاقات مع الناس» وانتقاء الأصدقاء والأسر التي يمكن عقد 
علاقات طيبة معهم. يقول الرسول ل «إن اله يكره لكم القيل والقال». 

4- الاعتدال في الحكم على الأمور والناس. 

5- الاعتدال ف الدين. 
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ويعتبر التطرف والظلم والإهمال وعدم التوازن وسوء استخدام الموارد وعدم الترشيد 
لمعرفة هل نت شخص معتدل آم لا؟ يرجى اللإجابة عن الأسئلة التالية: 
الاستقتصاي 
1- الحب لديك 
أ - أخذوعطاء 0 


س = عطاء وتضحية 


ج - لا وجودله في الحياة المعاصرة 5 


0 


2- الحياة لديك: 
أ - جميلة معظم الأوقات 
ب - جيلة في أوقات قليلة 
ج - موحشة معظم الأوقات 0 
3- الأسرة لديك 
أ - شيء ضروري وعحبب إلبك 0 
ب - التزام ومسئولية 0 
ج - شيءَ غير ضرورية 0 
4- ما هى الصفة التى تتمنى أن تجدها في شريك عمرك؟ 
أ - الانسجام 0 
ب - الجمال 
ج - الغنى 
5- استهلاكك للسلع بصفة عامة يمكن أن تصفه بأنه: 
أ - للاساسيات 
ب - للأساسيات مع بعض الاستهلاك الترفي أو المظهري 
ج - استهلاك ترفي أو مظهري 0 


O Û 


O Û 


O Û 
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6- عندما تريد شيئا ما ولا تستطيع الحصول عليه سريعا ماذا ستفعل؟ 
أ - أحاول بكل الطرق السليمة مع التحلي بالصير 
ب - أنتظر حتى تحين الفرصة 
ج - أحاول بكل الطرق السليمة وغير السليمة للحصول عليه 
7- عندما ينشب بينك وبين صديق أو زميل أو قريب خلاف فإنك: 
أ - تبحث عن الحلول مع التنازل المقبول من جانبك 
ب - تترك الموضوع للزمن 
ج - تنهي علاقتك بهذا الشخص 
8- الأصدقاء لديك: 
أ - أقوم بانتقاء عدد قليل منهم 
ب - لي أصدقاء کثيرون 
ج - لي أصدقاء كثيرون» ولكنني لا أواظب على الاتصال بم 
9- عند التحدث مع زوجتك (زوجك) حول موضوع خلافي هل: 
أ - تقبل التوفيق بين الآراء؟ 


ب - تظهر تقبلك لآراء الطرف الآخر وإن كنت مقتنعا برأيك فقط؟ 


ج - تصر على رأيك ولا تقبل رأي الطرف الأخر؟ 
0- الراحة والنوم لديك: 

أ - شيء مهم وضروري لتجديد النشاط 

ب - شيء مهم ولكن بعد الانتهاء من العمل 

ج - الحياة خلقت للعمل وليس للنوم والراحة 


185 


. 


O Û 


O Ûû 


0 


التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة «أ». 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإإجابة «ب». 
3- أعط لنفسك صفرا في حالة الإجابة «ج». 

4- اجمع درجاتك عن كل الأسثلة. 


َد ير النتائج 
أ- إذا حصلت على 15 درجة فأكثر فأنت شخص معتدل في معظم جوانب حياتك. 
استمر على هذا النهح في حياتك. 


ب - إذا حصلت على 14-8 درجة فأنت شخص معتدل بدرجة متوسطة. حاول أن 
تطبق الاعتدال في جميع المواقف والمجالات. 

چ إذا حصلت على أقل من 8 درجات فأنت شخص غير معتدلء مسرف في كل 
شي لديك بدايات تطرف على مستوى الانجاه والسلوك. راجع إجاباتك وحاول 
أن تتعرف على نقاط عدم اعتدالك كنقطة بداية لتغيير نفسك إذا أردت! 


00 ©0 oo 
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کک هل انت صادق؛ 


الصدق ا5١١٥‏ قيمة إبجابية جب التحلي بها. والكذب قيمة سلبية جب التخلي 
عنها. 

یقول الله تعالی۔ ٭ قال اھ لاوم يع الصَددِھن صِدفھم م جت ری ن يما 
آل نھ I:‏ هنهم ورصواعنه رك العو لمطم 2 4 (المائدة: 119). 

وعن عبد الله بن عامر قال: دعتني أمي يوما ورسول ات کک قاعد في بیتنا 
فقالت: تعال أعطك فقال ها ي ما أردت أن تعطيه؟ قالت: أردت أن أعطيه تمراء 
فقال ها: أما أنك لو م تعطه شيا كتبت عليك كذبة. 

as‏ يكذبون مرة على الأقل يوميا. 
٠‏ التباهي وتعظيم الذات والشخصية. 
ه التأثير على الآخرين. 
٠ه‏ جعل الأمور أسهل وأكثر ملاءمة. 
ه إخفاء الفشل في أمر من الأمور. 


وللكذب صور عده نذکر منها: الفشرء النفاق» التجمل ي الكلام على حساب 
الحمَيمَةء تحویر الحمَقمَة أو طمسهاء شهادة الزور. 

وللأسف, تعود كثير من الناس الكذب» بل وصل الأمر لدى البعض منهم إلى تحول 
الكذب إلى مرض اجتاعي لتأصل هذه العادة السيثة لدم . الصدق راحة لكل وعجلب 
ثقة الناس فيك. وأقصر الطرق إلى إقناع الأخرين وكسب احترامهم هو الصدق معهم. 

وأما الكذب فهو صفة مشينةء وداء يضرك ويضر الآخرين» وهو أول طريق الفشل 
في العمل والحياة. 
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إذا أردت أن تعرف هل أنت صادق أو كاذب عليك الإجابة ب «نعم» أو «لا 
عن الأسغلة الآتية: 


الاستقصاي 
1- صديق لك بدأ يكذب في الفترة الأخيرةء هل تترك صداقته؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
2- زميل لك في العمل يكذب ويفشرء هل تقول له أنه فشار وتواجهه بالحقيقة؟ 
نىم 0 لإ QO‏ 
3- طلب منك رئيسك في العمل أن تشهد زورآ في موضوع ماء ويلمح لك برضائه 
عنك وكتابة تقرير متاز لك هل توافق؟ 
نىم 0 يإ QO‏ 
4- هل تعرف أن الكذب ليس له قدمان. وأنه لا بد من أن ينكشف أمره حتى ولو بعد 
حين؟ 
نىم 0 ي Q‏ 
5- هل تمارس الكذب أو الفشر أو النفاق أحيانا؟ 
6- هل ترفع في حياتك شعار الصدق ينجي صاحبه؟ 
نىم 0 O‏ 
نىم 0 O‏ 
8- وعدت شخصاً بإعطائه هدية أو جائزة أو حافزا في حالة قيامه بعمل ما على أحسن 
وجه وقام بالفعل بالعمل کا توقعت» هل تبر بوعدك؟ 
نىم 0 a‏ 
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9- طابت للشهادةء وطلب منك أحد أقربائك أو أصدقائك المقربين أن تقول جزءاً 

من الحقيقة وتترك جزء آخرء هل توافقه على ذلك؟ 
نىم 0 لإ Q‏ 

10- زميل لك يفشر كثيرا إلى درجة أنه يعطي انطباعاً لدى الآخرين بأنه أحسن منك 

هل تضطر إلى أن تفشر أحيانا لمواجهة هذاالمىقف؟ 
نعم 0 لا O‏ 

التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإإجابة ب «نعم؟ عن الأسئلة 7.6421. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «لا؛ عن الأسثلة 1098.53 

3-اجمع درجاتك عن كل الأسئلة. 

َه ۸ الد اذ 2 

أ- إذا حصلت على 8 درجات فأكثر فأنت شخص صادق. والكذب لديك ليس 
إحدى عاداتك. استمر على ما أنت فيه قد تقابل بعض المشكلات نظراً 

ب - إذا حصلت على 4 - 7 درجات فأنت شخص صادق في بعض الأمورء كاذب في 
أمور أخرى, تنبه لأن الكذب داء قد يسيطر على باقي تصرفاتك وأقوالك. 

ج- إذا حصلت على 3 درجات فأقل فأنت شخص كاذب قد تستفد من كذبك هذا 
يكتشفك الناس ويبتعدون منك وقي النهايةء ستخسر الناس بل وتسر نفسك. 
ابدأ اليوم بمحاولة أن تعيش في صدق وجرب ولو ليوم واحد ستجد أن حياتك 

ستكون أفضل بإذن اش وتذكر أن الرسول ب كان يلقب بالصادق الأمينء ولنا فيه 

القدوة والمئل الأعلى. 


00 ©0 oo 
189 


کا هل أنت اجتماعي؛ 


مصطلح اجتماعي 80031 يعني أن يستمتع الإنسان بمصاحبة الآخرينء فالإنسان 
بطبعه جزء من المجتمع فهو عضو في الأسرة» آو موظف في العملء وعضو في النقابة 
وعضو في النادي. 

الإأنسان يولد وينمو ويعيش ويدرس ويعمل ويموت في جاعة» فعلى سبيل المثال 
فهو يولد في جماعة الأسرة»ويدرس في جماعة الفصل» ويعمل في حماعة العملء ويلعب 
في إحدى جماعات النادي. 

عدم الانطواء في هذا الزمن مطلوب كعلاج لنا من الضخوط اليومية بعد أن ازدادت 
إيقاعات الحياة سرعة» فعلى سبيل المثل وجود الأقارب والأصدقاء والزملاء بالقرب 
مناء يساهم في تحقيق السعادة لديناء ويجعلنا نشعر بالأمان وعدم الاغتراب.. إلا أن 
زيادة العلاقات والصداقات والحلسات عن الحد المقبول أو المعقول فيه إهدار للوقت 
وتشتيت للجهد. والدخول في متاهة القيل والقال. 

هذه الأسئلة سوف تساعدك في التعرف على نفسك من حيث درجة الاجتماعية 
مع الآأخرين. والإجابة عليها بصراحة مهم لكي تتعرف على نفسك جيدا. 


الاستقصاي 
1- هل تحب مشاهدة الألعاب الجاعية أكثر من الألعاب الفردية؟ 
نىم 0 أا Oy O‏ 
2- في اللاجتماعات التي تشارك فيها في العمل هل: 
| تقدم الخرين . 
ب - بجعلهم يقدمونك 0 
a‏ لاتفعل أ» ب O‏ 
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عندما كنت طالباً في ال جامعة أو المعهد هل: 
أ - كنت تشترك في معظم الرحلات 0 
ب - كنت تشترك في بعض الرحلات 
ج - كنت تشترك في بعض الرحلات بشرط أن يكون أقرب صديق لك 00 
مشتر كا أيضاً 
إذا دعيت إلى اجتماع يضم الكثير من الغرباء وبعض الأصدقاء: 
أ - هل تلقي السلام على الأصدقاء ثم تنصرف للتعرف على أناس جدد؟ 
ب - هل تقف وسط عيط أصدقائك وتتابع من حولك الغرباء لإمجاد 
فرصة للتعرف عليهم؟ 
ج - هل تقف وسط أصدقائك وأنت منزعج من هذاالازدحام متميِاً 0 
لولم تحضر هذا الاجتماع؟ 
إذا كنت في ندوة وطلب من الحاضرين المشاركة في النقاش وصمت الجميع: 
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أ - هل تسرع وتقول رأيك دون تردد؟ 0 
ب - هل تنتظر حتى يتكلم أحد ما قبلك ومن ثم تكون أنت التالي؟ 0 
ج - هل تصمت وتتتظر من الآخرين دخول الحوار وكأن الأمر لايعنيكد؟ 0 
إذا حلمت أنك تخطب بمجموعة من الناس وكنت حول اهتمهم وإعجايم؟ 
أ - هل تشعر بالزهو والارتياح للمكانة التي كنت فيها أثناءالحلم 0 
وتتصرف طوال اليوم على هذا الأساس؟ 
ب - هل تضحك في سرك من هذاالحلم ولكن تشعر بالإثارة 0 
والاستعداد أن تحقق ذلك؟ 
ج - أتنزعج ويتكدر يومك لاأنك تخشى لو تحقق هذاالحلم ولو تكلمت لا 
أمام الحشد فإنك سوف تتلعثم ولا تستطيع الكلام؟ 
إذا دعيت إلى إحدى الحفلات ووجدت المكان مزدحاً مع وجود بعض الأماكن 
الشاغرة ني صدر المكان وكذلك بعص الأماكن قرب الباب هل: 
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أ - تجلس دون تردد في صدر المكان؟ 
ب - تلقي التحية على من تعرفهم حتى يلمحك صاحب الدعوة وير حب 
بك ويصحبك إلى مكانك؟ 
ج - تجلس في أحد الأماكن قرب الباب هادثاً وكأن هذا ا مكان ترك لك 
لأنه يرحك؟ 
8- إذا انتقدك أحد الأصدقاء أمام الآخرين بطريقة ساخرة هل: 
أ - لا تعيره أي اهتمام وتهمل الصديق تماما؟ 
ب - تعتذر له لعدم إدراكك القصد من كلامه وأنت مبتسم وتستأنف 
ا حوار وکأن شینا م یکن؟ 
ج - تعتذر بكلمة أسف من الجميع وتترك الاجتاع وداخلك إحباط 
شديد لأنك م توقفه عند حده ولم تستطع الرد عليه؟ 
9- إذا زارك أحد الأصدقاء في العمل: 
آ - ترحب به جد وتری ماذا یمکنك فعله من آجله. 
ب - ترحب به وتحوله على الموظف المسؤول لإنهاء مصلحته. 
ج - تنزعج هذه الزيارة وتحب ألا تتكرر. 
0- عزمت الشركة التي تعمل بها على عمل رحلة إلى مدينة الإسكندرية: 
أ - تشترك فيها فو رأ لتغيير رتم الحياة. 
ب - تشترك إذا وجدت أنها فرصة طيبة لاكتساب الأصدقاء. 
ج - لا تشترك وتفضل أن تقوم بهذه الرحلة مع أسرتك. 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك ثلاث درجات فى حالة الإجابة (أ). 
2- أعط لنفسك در جتين في حالة الإجابة (ب). 
3- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة (ج). 
4-اجمع درجاتك على كل الأسئلة. 
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تفسيرالنتائع. 

أ- إذا حصلت على تقدير من 22 - 30 درجة فأنت اجتماعي بشكل مبالغ فيه» وسريع 
في تكوين العلاقات مع الأخرينء قلل اندماجك مع الناس» حتى لا تضيع 
وقتك وجهدك في القيل والقال وحتى لا تستهلكك علاقاتك الاجتاعية. 

ب - إذا حصلت على 17 - 23 درجة فأنت من الطراز الاجتماعي الجحديدء واستمر على 
ذلك وهذا أحد عوامل النجاح في الحياة والعمل. 


ج- إذا حصلت على 10 - 16 درجة فأنت غير اجتهاعي» وتيل إلى الانعزال والانطواء 
وتحتاج إلى أن توسع دائرة معارفك فلا يزال هناك من الناس من يستحق زمالتك 
أو صداقتك. 
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التوافق ١0ناهامةل۸‏ هو إحدى العمليات الاجتاعية» التي تتمثل في تحقيق علاقة 
منسجمة نسبيا بين الفرد ونفسه ومع المجتمع المحيط به (جماعة الأسرةء جماعة العملء 
ثقافة المجتمع..) با يسهم في إنجاز الأهداف, وتحقيق علاقة توازن بين الطرفين. 

إن القابلية للتوافق تعتر من السات الأساسية للإنسان المعاصرء حيث حرص 
على حقيى علاقات جيدة مع البيثة المحيطة به. 

والتوافى يتطلب إحداث التغيير المستمر في كل من الإأنسان والبيئة ا لمحيطة به لتحقيق 
التلاؤم والانسجام بينها 

أيضا يتفق علماء علم النفس وعلم الاجتماع على أن التوافق هو حالة تكون فيها 
حاجات الفرد من ناحية ومتطلبات البيئة من ناحية أخرى» مشبعة بشكل مناسب. 

بعض المراجع تستخدم أكثر من مصطلح للدلالة على ذلك مثل: التكيف والتمائل 
والموائمة والتلاؤم والانسجام. 

والتكيف ١6٣ا5دزل۸‏ اصطلاح مستعار من العلوم البيولوجية. وهو يعني أن 
الكائنات الحية تحاول أن تواجه العوامل الطبيعية التي تحيط بها لتقوى على متابعة 
الحياةء والحيلولة دون فنانها. بحيث تنشأ لدا خصائص تجعلها أكثر استعدادا للتلازم 
مع ظروف البيئة المحيطة. 

واللإنسان هو أرقى الكائنات الحية وهو أكملها حيث قال الله تعالى في سورة التين 
قد حلفا لضن ف لَحسَنٍ ويم ل & (التين: 4). ومادام هو على هذه الدرجة من 
الكمال فهو من أكثر الكائنات الحية قدرة على التكيف والتوافق مع ظروف البينة سواء 
كان الأمر يتعلق بالبيثة الطبيعية أو البيئة الاجتاعية. 
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الاستقصام 
الاستقصاء مكون من 15 عبارةء أمام كل عبارة عدد من الإجابات. حاول أن 
تختار لكل سؤال عبارة أقرب اللإجابات إلى التعبير عن حالتك أو شعورك أو ما تراه 


مناسبا ها من وجهة نظرك. 
1- الحياة لديك: 
أ - جيلة معظم الأوقات 0 
ب - جميلة في أوقات قليلة 0 
ج - موحشة في معظم الأوقات . 
2- الأسرة لديك: 
أ = شيءَ ضروري وحبب لي 0 
ب - التزام ومسئولية . 
ج - شيءَ غير ضروري 0 
3- الحب لديك: 
أ - أخذ وعطاء 0 
ب - عطاء وتضحية 0 
ج - لا وجود له في الحياة المعاصرة المادية . 
4- عندما تشعر بالضيق. ماذا تفعل : 
أ - التحدث إلى صديق بأسباب الضيق 0 
ب - قراءة كتاب أو كتابة الشعر 0 
ج - الانفراد بالنفس 0 
5- الوحدة والانفراد بالنفس تمثل لديك: 
أ - فترات قليلةء لأني أحب مجالسة الأخرين . 
ب - ألجأ إليها في فترات متقاربة . 
ج - تمشل بالنسبة لي راحة نفسية كبيرة a‏ 
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6- عادات وتقاليد المجتمع: 
أ - أساير الجيد منها 
ب - أسايرها كلها 
ج - لا ألتزم بهاء حيث تشل أغلبها عوائق لأي تقدم في المجتمع. 
7- هل تحب إسداء المعروف لللآخرين؟ 
أ - نعم» إذا كان ذلك في متناولي وفيه مساعدة حقيقية للطرف الأخر 
ب - نعم» ولكن للشخص الذي آشعر بأنني مدين له 
ج - لا أحب إسداء المعروف للآخرين 
8- ما هي الصفة التي تتمنى أن تجدها في شريك العمر؟ 
أ - الانسجام 
ب - الحمال 
ج - الغنضى 
9- يعتبر غيابك عن العمل بسبب المرض في الفترة الأخيرة: 
أ - | بحدٹ 
ب - قلیل جدا 
ج - کثیر جداً 
0- بمقارنة الأمس باليوم لديك هل ترى أن: 
أ - اليوم أفضل من الأمس 
ب - الائنان مثل بعض 
ج - الأمس أفضل من اليوم 
1- عندما تريد شيا ماء ولا تستطيع الحصول عليه سريعاً ماذا ستفعل؟ 
أ - أحاول بكل الطرق السليمة مع التحلي بالصبر 
ب - أنتظر حتى تين الفرصة 
ج - أحاول بكل الطرق السليمة وغير السليمة للحصول عليه 
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2- ما هو تقييمك لوضعك الحالي سواء في العمل أو مع الأصدقاء والأسرة؟ 
أ - وضع رائع ومستقبل مشرق 
ب - وضع جيد 
ج > وضع غرر رائع ومستقبل غامض 
3- عند التحدث مع الآخرين حول موضوع خلافي هل: 
أ - تقبل التوفيق بين الآراء 
ب - تظهر تقبلك لآراء الآخرين» وإن كنت مقتنعاً برأيك فقط 
ج - تصر على رأيك ولا تقبل آراء الآخرين 
4- الأصدقاء لديك: 
أ - أقوم بانتقاء عدد قليل منهم 
ب - ل أصدقاء کثرين 
ج - لي آصدقاء کثیرین ولكني لا أواظب عل الاتصال بهم 
5- الراحة والنوم لديك: 
أ - شيء هام وضروري لتجديد النشاط 
ب - شيء هام ولکن بعد الانتهاء من العمل 
ج - الحياة خحلقت للعمل وليس للنوم والراحة 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجتين في حالة اللإجابة (أ). 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة (ب). 
3- أعط لنفسك صفر في حالة الإجابة (ج). 
4- اجمع درجاتك على كل الأسئلة. 
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نے 4 ااذ 2 

أ- إذا حصلت على 21 درجة فأكثر فأنت شخص متوافق مع نفسك ومع البيئة 
الملحيطة بك بدرجة كبيرة. 

ب - إذا حصلت على 11-20 درجة فآنت شخص متوافق مع نفسك ومع البيئة 
1 2 لمحيطة بك بدرجة متو سطة. 

ج- إذا حصلت على 10 درجات فأقل فأنت شخص غير متوافق مع نفسك ومع 
البيئة المحيطة بك. تجد صعوبة شديدة في التكيف مع المحيطين بك. راجع الاختبار 
مرة أخرى» وتعرف على نقاط عدم انسجامك مع نفسك. ومناطق عدم التقائك 
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كا هل أنت حسن التصرف؛ 


يقولون لكل مقام مقالء ولكل موقف سلوك والإنسان الناضج والرشيد والمرن 
هو الذي بحسن التصرف في المواقف المختلفة. 

والاستقصاء التالي يقدم ثمانية مواقف في الحياة متنوعةء والمطلوب منك أن تختار 
التصرف الفعلي الذي غالبا ما تقوم به في مثل هذه المواقف عليك الإإجابة بكل صراحة 


الاستقصايء 
1- عندما تريد شيثا ماء ولا تستطيع الحصول عليه سريعأًء ماذا تفعل؟ 
أ - أحاول بكل الطرق السليمة مع التحلي بالصر 0 
ب - أننظر حتى تين الفرصة 5 
ج - أحاول بكل الطرق السليمة وغير السليمة للحصول عليه 0 
2- عندما ينشب بينك وبين صدیق أو زمیل أو قريب خلاف ماذا تفعل؟ 
أ - أبحث عن الحلول مع التنازل المقبول من جانبك 0 
ب - أترك الموضوع للزمن 0 
ج - أنهي علاقتي بهذا الشخص 0 
3- عند التحدث مع زوجتك (زوجك) حول موضوع خلاي هل: 
أ - تقبل التوفيق بين الأراء 0 
ب - تظهر تقبلك لآراء الطرف الآخرء وإن كنت مقتنعا برأيك فتط ل0 
ج - تصر على رأيك. ولا تقبل رأي الطرف الأخر 0 
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4- عندما تشعر بالضيق» ماذا تفعل؟ 


أ - التحدث إلى صديق خلص بأسباب الضيق 0 
ب - قراءة كتاب أو قصة O‏ 


5- في الصباح اعتدت أن تتناول فنجاناً من الشايء وني أحد الأيام وجدت برطمان 
الشاي فارغأًء ماذا تفعل؟ 


| - تشرب آي مشروب دافی آخر - 
ب - تذهب إلى العمل وأنت في ضيق 0 
ج - تتشاجر مع أسرتك 0 


6- وقع خطأً منك في العملء وكنت تعتقد أنه بسيطء ولكن رئيسك وبخك عليه 
توبیخاً شدیدا» وهو منفعل وثائرء فماذا یکون رد فعلك؟ 


| - آسمع آسباب ثورته وأعترف بالخطأ وآقرر بعدم تکراره 0 
ب - أنسحب من أمامه وأقرر عدم تكرار الخطأ مرة أخرى 0 


7- بعد يوم عمل مرهق» وأثناء عودتك بالسيارة إلى المنزل» فوجثت بأن الشارع الذي 
اعتدت أن تسلكه مغلق حادثة مروريةء ماذا تفعل؟ 


ب - تركن السيارة وتبحث عن تاكسي . 


ج - تنفعل وتلعن الظروف 0 
8- لاحظت أن زملاءك يتملقون رئيسك ويحصلون على رضاه. وأنت تريد أن حصل 
على رضا رئيسك أيضاء فأي الحلول الآنية تستعين بها؟ 


أ - تتحدث مع زملائك عاولاً تغییر سلوکهم . 
ب - مجعل عملك اليد سبيلك للحصول على رضا رئيسك 0 
ج - تفعل مثل زملائك 0 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتين في حالة اختيار الإجابة (أ) في أي سؤال. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اختيار اللإجابة (ب) في أي سؤال. 

3- أعط لنفسك صفر في حالة اختيار الإجابة (ج) في أي سؤال. 

4- اجمع درجاتك عن كل الأسئلة. 

أ- إذا حصلت على 11 درجات فأكثر فأنت إنسان تحسن التصرف بحكمة في 
المواقف المختلفة بدرجة كبيرة. يمكن وصفك بأنك متوازن ومعتدل وتحب 
الآأخرين. 

ب- إذا حصلت على 6 - 10 درجة فأنت إنسان تحسن التصرف في المواقف المختلفة 
بدرجة متوسطة. يرجى مراجعة الاستقصاء مرة أخرى وتعرف على الأسثلة 
التي آجبت عليها ب (ب) أو (ج) كتصرفات غير مناسبة. 

ج- إذا حصلت على 5 درجات فأقل فأنت لا تحسن التصرف في المواقف المختلفة 
تنقصك الحكمة والمرونة وحب الآخرين. حاول أن تصلح من نفسك. فتصر فاتك 
حسوبة عليك وسوف تسبب لك الكثير من المشكلات. 


OG 00 0o0 
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ك هل أنت ذو أخلاق حميدة؛ 


كل الأديان السماوية طالبت الإنسان أن يتصف بالأخلاق الحميدة E۸5‏ ل00 6ء 
ووضعت له هذه الأخلاق والنتائح الإيجابية المرتبة على إتباعها. 
ومن أمثلت هذه الأخلاق الحميدة: 
ه الكلمة الطيبة. 
ه الصدق. 


٠‏ الأمانة. 

اال 

ه٠‏ مساعدة الآخرين. 

ه التعاون. | 

يقول الرسول 8: أقربكم مني منازل يوم القيامة أحسنكم أخلاقا»ء كذلك 
يقول: «اتق الله حيث] كنت وآتبع السيئة الحسنة تمحهاء وخالق الناس بخلق حسن». 

ومن أمثلة الأخلاق غير الحميدة ٤۸٥5‏ 80 أو الرذائل التي يجب علينا أن 
نبتعد عنهاء لأنها تبعدنا عن الته وتجعل الناس في حالة كراهية معنا: 
ه الكلمة الخبيثة. 

٠‏ الكذب. 

ه الكراهية. 

الغيبة. 

٠‏ النميمة. 
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ه الخيانة. 

© شهادة الزور. 

6 السرقة. 

يفول الله سبحانه وتعای: ل من َمل يفال َرَو خا َر )ومن 
يَعَمَل مال دشرا رم( & (الزلزلة: 7- 8). 

إذا أردت أن تعرف هل أنت ذو أخلاق حيدة أم لا؟ من فضلك أجب عن هذا 


الاستقصاء بكل صدق وشجاعة مع النفس. 
الاستقصاء: 

1- هل ينطلق لسانك بالسباب عندما بخطى في حقك أحد؟ 
نعم 0 أحاناً a) O‏ 
2- هل تتسم تصرفاتك بالعدوان في معظم المواقف؟ 
نىم 0 أحیان O‏ ا0 

3- هل أنت شرس في تعاملاتك مع الآخرين؟ 
نىم 0 احا O‏ لا 
4 هل تنشاجر كثيراً مع زملائك؟ 
نىم 0 أحياناً © لا 
5 هل أنت كثير الخصام؟ 1 
نىم 0 أحبانا O‏ ل0 
6 هل تتمرد على الآأخرين عندما تغضب منهم؟ 
نعم 0 أحبانا O‏ لا 0 
7- هل تتعمد إفساد أو تحطيم بعض ما يعتز به الآخرون من أشياء عندما تكون في 
نعم 0 أحیانا O‏ ل0 
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8 هل تسخر وتتهكم من الناس في كثير من المواقف؟ 


نىم 0 a O Ùlzİ‏ 
9- هل تحب عمل المقالب في الآأخرين؟ 
نىم 0 Q İlzİ‏ <" 
0- هل تتسم بالعنف في مواقف اللعب؟ 
نىم © احا O‏ ل0 
1- هل تتعدى على الأخرين بالضرب في مواقف الانفعال والغضب؟ 
نىم 0 O O İlzİ‏ 
- هل تشيع عن الأخرين صفات سيئة ليست فيهم؟ 
نىم 0 O Q İİ‏ 
13- هل تغتاب الأخرين في غياٍہم؟ 
نىم 0 a O Ülzİ‏ 
4- هل تقوم بتهديد الآخرين في لحظات غضبك؟ 
نىم 0 a O li‏ 
5- هل ترفض مساعدة الآخرين من منطلق أنهم لا يستحقوا تلك المساعدة؟ 
نىم 0 O İİ‏ ا" 
ت 


1 أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «أحيانا» عن جميع الأسئلة. 
2 أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «لا؛ عن جميع الأسئلة. 
3- اجمع جميع درجاتك عن كل الأسئلة. 
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تفس الاای 


-3 


إذا حصلت على 21 درجة فأكثر فأنت تتحلى بكثر من الأخلاق الحميدةء وهذا 
المنهاج وأن تضيف قيهم وصفات حيدة أخرى لرصيدك. 

إذا حصلت على 11-20 درجات فأآنت شخص لديك بعض الأخلاق الحميدة 
وبعض الأخلاق غير الحميدةء حاول أن تصلح من نفسك. وأن تراجعها وتحول 
كل طاقتك الإنسانية تجاه الأخلاق الحميدة. 

إذا حصلت على 10 درجات فأقلء فأنت تتصف في معظم تصرفاتك بالأخلاق 
غير الحميدة لاید أن تقف مع نفسك وقفة واضحة وفويةء وأن تحول زاويه 
إلى الكلمة الطيبةء ونقول لك حاسب نفسك قبل أن تحاسب. 

يقول الله سبحانه وتعای: بک کے آله آلا یور مایقوم خی بعبروا ماباشسم 4 
(الرعد: 11). 


OG ©0 00 
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کک هل صيامك صحیح؛ 


OI O 

يقول الته تعالی: ا الد ءامو کب عڪ م الصياء م گما کیب عل الک من 
م ڪ مادک تمو د )€ (البقرة: :103( 

هل علينا شهر رمضان الكريم» شهر الصيام وشهر نزول القرآن الكريم على 
رسولنا عمد ک3 

وشهر رمضان إحدى الفرص العظيمة التي يستفيد منها بعض المسلمينء وذلك 
من خلال صحة صيامهم وكثرة عباداتہم وصدق دعواتهم وحسن تعاملهم مع الناس 

وهناك من المسلمين من يرتبط لديه شهر رمضان بالأكل والشرب والسهر ومشاهدة 
الفوازير والمسلسلات التليمزيونيةء بل وبالكسل والتراخي وعدم الالتزام تجاه العمل. 
فنجد على سبيل المثال: التأخر عن موعد العمل» والانصراف مبكرأ واللجوء إلى أسلوب 
التأجيل والتسويف مع العملاء أو الجمهورء والعصبية في التعامل مع الآخرين.. ويتخذ 
هؤلاء من الصيام مبررأ وذريعة لكل هذه التصرفات السلبية. 


إذا أردت أن تعرف أن صيامك لشهر رمضان صيام صحيح» من فضلك أجب 


الاستقصاء التالي. 
الاستقصاي 
1- هل تقوم في الليل لتناول وجبة السحور؟ 
نىم 0 İحÜl O O‏ 
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2- هل تقرأً بعض السور القرآنية أثناء النهار؟ 


نىم 0 O İl‏ لا O‏ 
3- هل تذهب إلى المسجد لصلاة الفجر؟ 

نىم 0 أحبانا a O‏ 
4- هل تذهب إلى عملك في موعده دون تأخیر؟ 

نىم 0 أحیااً  a‏ 
5- هل تقوم بعملك بالشكل الطلوب وبإخلاص؟ 

نعم 0 أحبانا O‏ لا 0 
6- هل تكظم غيظك عندما بخطأ في حقك أحد الأشخاص؟ 

نعم 0 احا O‏ لا 
7- هل تحفظ بصرك عن مشاهدة ما يغضب الله؟ 

نعم 0 a O Ulzİ‏ 
8- هل تنع نفسك عن القيل والقال (الغيبة والنميمة)؟ 

نىم 0 أحان O‏ ل0 
9- هل تقرأًٍ بعض السور القرآنية أثناء الليل؟ 

نىم 0 İحÜl O‏ ل0 
0- هل تقوم بدعوة بعض الأقارب والأصدقاء للإفطار معك خلال شهر رمضان في 

منزلك؟ 

نعم 0 احا O‏ لا 
1- هل تذهب إلى المسجد لصلاة التراويح؟ 

نىم 0 O Ülzİ‏ 5" 
2- هل تتعامل مع الآخرين بعصبية؟ 

a O نعم 0 أحیااً‎ 
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3- هل تقوم بقراءة الصحف وحل الكلمات المتقاطعة والفوازير أثناء وقت العمل؟ 


a O Ülzİ 0 نىم‎ 
ل0‎ O نعم 0 أاحیاناً‎ 

5- هل تقضي وقت طويل آمام التليفزيون لمشاهدة الفوازير والمسلسلات والافلام..؟ 
نىم 0 أحیانا © لا 

6- هل تسهر لمشاهدة الأفلام والبرامج أو تسهر في المقاهي والمراكز التجارية؟ 
نىم 0 ااا O‏ ل0 

7- بصفة عامة» هل تخرج زكاة الفطر؟ 
نعم 0 احااً O‏ 0 

8- هل دعواتك إلى الله تزداد في شهر رمضان؟ 
نعم © أحیااً ‏ لا 

التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم؛ ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانا» وصفر في حالة اللإجابة ب «لا؛ عن الأسئلة من 1 إلى 11. والأسئلة17. 
18. 

2- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة «لا؛» ودرجة واحدة في حالة اللإجابة 
«أحيانا؛» وصفر في حالة اللإجابة «نعم؛ عن الأسئلة من 12 إلى 16. 

تفسير نتان 

أ- إذا حصلت على 14 درجة فأكثر فإن صيامك صحيح بدرجة كبيرة. ثوابك عند 
الله كبير» وصومك بإذن الله مقبول. 


ب - إذا حصلت على 9 - 13 درجة فإن صيامك صحيح بدرجة متوسطة. ثوابك عند 
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بالاستفادة من شهر رمضان بشكل أفضل عا تفعل. 
ج- إذا حصلت على أقل من 9 درجات فإن صيامك صحيح بدرجة ضعيفة وثوابك 
عليه قليل. رمضان لديك في معظم أيامه عبارة عن الامتناع عن الأكل والشرب 
فقط. 


ننصحك بأن تذهب إلى المسجد. وأن تقرأً القرآن. وأن تعمل بإخلاص. وأن 
تقلل من مشاهدة التليفزيون» وأن تحسن معاملة الناس» وأن تتناول وجبة السحور 
فهي سنة عن الرسول يي وهي بمثابة الوقود الذي يعطي لك القدرة على الحركة 
والعمل في النهار. شهر رمضان ليس شهرا للاكل والكسل والسهر. 

فالمسلمون الأوائل لم يؤجلوا الحروب بسبب الصوم» بل أن هناك كثير من 
الحروب والغزوات التي تمت في شهر رمضان في عصر النبي #4 ومن بعده الخلفاء 
الراشدين. 

إن الصيام لا بمحدث أي تأثير سلبي على الناحية الجسمية للإنسان الصائم» بل أنه 
يعتبر وسيلة علاجية لكثير من الأمراض. يقول رسولنا الكريم: «صوموا تصحوا‘. 

إن الشعور بالتعب في شهر رمضان يرجع إلى أن الجسم ل يتعود بداية على الصيام 
خاصة بالنسبة للاشخاص الذين اعتادوا على التدخين وشرب القهوة والشاي.. لكن 
بمرور الأيام الأولى لا بد أن يعتاد الجسم على الصوم ويشعر بالراحة. 

أخيرأء اللهم تقبل منا صيامنا ودعائنا وصلاتنا. 


GO ©O oo 
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کک هل أنت مبذر؛ 


یقوم الله سبحانه وتعای: ( ولا شرفو انمره رفن( ) (الاعر اف: 31). 
3 وا عل يدك مغلولة إل عنيّك ولا تبسطها كل الط معد فق ملوما تسوا © )4 
(الإسراء: 29). 

لقد دعانا الإسلام إلى مراعاة الترشيد في استخدام المواردء والبعد من الإسراف 
والتبذيرء والالتزام بالاعتدال في الإنفاق. ويقولون إن المال لا يصنع السعادة. ولكن 
یقولون» أيضاء إنه با مال يصنع كل شيء. 

البعض ينفق من المال أكثر نما لديه وشعاره اصرف ما في الجيب يأتيك ما في 
الغيب» والبعض الأخر ينفق حياته في الحساب والتوفير والعد وإعادة العد والحساب. 
وهناك الشخص الاقتصادي الذي يتصف بالاعتدال في الإنفاق؛ فهو ليس بالمبذر ولا 
هو بالبخيل. 

إن إجاباتك عن الأسئلة الآتية ستبين لك ما إذا كنت بخيلاً أو اقتصادياً أو 
مبذرا؟ يرجى وضع علامة (7) أمام العبارة المناسبةء والتي تنطبق عليك. 


لمجموعتة الأولى: 
1- - هل TT TTT‏ اهدايا. 


2- عندما تشترې 2-عندما تشتري عادة: ا تقارن عازن الامار اذى لف اجان عختلف التجار. 


a a rT 
4-الادخار بالنسبة إليك: مهم جداولا بدمنه حتی ولو على‎ 
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الإجابة 


5-عندمانتناول مرطبآمع تتسحب بمهارة عنداقتراب موعد 
قاء: تسديد الشمن. 


6- هل تعرف المبلغ الذي تحمله نعم أعرف حتی آخر ربع جنیه. 


8- هل تخرج زكاتك؟ نادراً أو تقوم بإخراج الزكاة بأقل من 


مقدارها. 


3- - الشراء بالنسبة إليك: a‏ 


إدخاله. 


5-عندماتتناول مرطبآمع اقترح أن یدفع کل واحد ثم ما شرب. 
الأصدقاء: 
1 | 


هل تتظرتلقی خحدمة لقاسما یوما ا؟ 
8- هل تخرج زكاتك؟ نعم» حسب المقدار المحددها . 
مجموع مامات | 
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ETE‏ ا 
mT SS‏ 
4- الادخار بالنسبة إليك: لا أقوم بالادخار 


5- عندما تتناول مرطباً مم الأصدقاء | أنا أول من يستعد للدة LL‏ 
هل يسرك ذلك ولا تتظر مقابل؟ | __ 


ا ا 


التعليمات: 
يرجى جمع علامات (۷) رأسيا لكل مجموعة على حدة 

تفسیر النتائج 

أ- إذا حصلت على علامات (7) في المجموعة الأولى أكثر من المجموعتين الثانية 
والثالثة كل على حدةء فأنت شخص بخيل» صفة الكرم بعيدة منك» حياتك 
كلها حساب وادخار حتى ولو على حساب سعادتك وسعادة الا خرين. 

ب - إذا حصلت على علامات (7) في المجموعة الثانية أكثر من المجموعتين الأولى 
والثالثة كل على حدةء فأنت شخص اقتصادي ومعتدل في الإنفاق ومقتصد 
بشکل سلیم. 

ج- إذا حصلت على علامات (7) في المجموعة الثالثة أكثر من المجموعتين الأولى 
والثانية كل على حدةء فأنت شخص مبذر» ومسرف» وجيوبك مثقوبة» احذر 
فسوف تندم على ذلك راجم نفسك ولا بد من أن تنتبهء وأن تدخر تحساً 
للمستقبل وتَجنبا لسؤال الحاجة من الأخرين. 
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کک هل تتمتع بالحياة؛ 


ا لحياة 6نا جميلة ولا تستحق أن نستمتع اء وعلينا أن ننظر إهيا بمنظار الحب» والتمتع 
بنعمها. كل ما حولنا يمكن أن يكون مصدر بهجة وسعادة لناء حتى المشكلات التي 
نواجهها تعلمنا الصبر وتقوي الإرادة وتزيد خبراتنا. 

من خلال تدريب أنفسنا يمكن أن نكتشف الجال في كل مظاهر الحياةء وبالتالي 
نستمتع بها.. وهذا يتطلب منا التفاؤلء والنظرة الإبجابية للحياةء وحب الناس وحب البيئة. 

وعلينا أن نستمتع بزينة الحياة الدنيا بالشكل الذي أمرنا الله به. يقول سبحانه 
رتعال الالو رة لحي َا وت لمحت ند رز واوو 
ملا رك (الكهف: 46). 

ويقول العام صموتيل جونسون: «إن فن الحياة الأكبر هو الاستمتاع بها وتقدير 
قيمة الوقت فيهاء. إذا أردت أن تعرف مدى تمتعك بالحياةء عليك بالاستقصاء التالي.. 
لا توجد إجابة صحيحة أو حاطثة وإنها اختر العبارة المناسبة لك والتي تعبر عن موقفك 
من الأسئلة الاتية. 


الاستقصاي 
1- ین تحب أن تعيش ؟ 

أ - في شقة صخيرة في المدينة 

ب - في بیت كبير فيه كل وسائل الراحة 

ج - في بيت صغير وسط الخضرة أو على شاطى البحر 
2- ما أحب فصول السنة لك؟ 

أ - فصل الشتاء 

ب - فصل الصيف 

ج < فصل الرجع 


OO O 


OO O 
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3- في فصل الصيف وفترة الإجازةء هل: 


أ = مجلس في المنزل وتشاهد التليفزيون 


ب - تزور الأقارب 


4- العطلة بالنسبة إليك هي: 
أ - الإقامة في الفنادق 
ب - الرحلات النظمة 
ج - المغامرة 
5- أي نوع من الأزهار تفضل؟ 
أ - الأزهار الاصطناعية 
ب - الأزهار الطبيعية 
ج - الأزهار الطبيعية والاصطناعية 


6- آي العطور تختار؟ 

أ - العطور غالية الثمن 

ب - العطور التي بها الناس 

ج - العطور التي تحبها أنت 
7- أي الحواس أهم لديك؟ 

أ - حاسة الإبصار 

ب - حاسة السمع 

ج - الائنان معا 


8- قابلك موقف طريف أو مضحك. هل: 
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9- بعد تناولك وجبة الغذاء هل: 

أ - تستمر في العمل أو المذاكرة 

ب - تأخذ فترة راحة قصبرة 

ج - تأخذ فترة راحة ونوم معقولة 
0- عندما تشعر بالضيق» ماذا تفعل: 

أ - الاتفراد بالنفس؟ 

ب - قراءة كتاب أو كتابة الشعر 

ج - التحدث إلى صديق أو قريب بأسباب الضيق 
التعليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب (أ). 
2- أعط لنفسك درجتين في حالة الإإجابة ب (ب). 
3- آعط لنفسك ثلاث درجات في حالة الإجابة ب (ج). 
4-اجمع درجاتك عن كل الأسئلة. 


تفسيرالنتاة 


أ- إذا حصلت على 24 درجة فأكثر فأنت شخص يعرف كيف يتمتع بالحياة. 
ننصحك بالاستمرار في ذلك مع الانتباه إلى التزام مرضاة الله. 

ب - إذا حلت على 17 - 23 درجة أنت شخص يتمتع بالحياة أحياناء وفي مناسبات 
ومواقف أخرى ليست لديك القدرة على ذلك ننصحك بأن تزيد معدل 
استمتاعك بالحياة من خلال مزيد من الحب والتفاؤل والمرح. 

ج- إذا حصلت على 16 درجة فأقلء أنت شخص لا يتمتع بمباهج الحياة. غالباء أنت 
شخص غير مرح وغير متفائلء ولا تحس بطعم الحياة الجميلة. ننصحك بأن 
تراجع إجاباتك عن الاستقصاء وتحاول أن تجعل العبارات (ج) هي أسلوبك 


في الحياة. 
O00 ©0 o00‏ 
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كك هل اخترت الصديق الوفي؛ 


لا يمکن لأي منا آن یعیش من دون صدیق ۴۲۵٣۵‏ ؛ فالمرء كثير بإخوانه» ورب أخ 
م تلده أمك. 

إلا أنه لا بد من حسن اختيار الصديق؛ الصديق الصادق والوفي والمخلص. لذا 
فإن عملية الاختيار هذه صعبة جدا في الزمن الراهنء لأن صديقا مهذه الصفات يعتبر 
عملة نادرة في ضوء غلبة الحياة المادية واضمحلال القيم واختلال المعايير وضعف 
الوازع الديني لدى كثير من الناس. 

وني حالة عدم وجود الصديق الوقي والمخلص» فإن الوحدة خير من جليس 
السوء. يقول الرسول 35 «مثل الجليس الصالح والجليس السوء كمثل صاحب 
المسك وكير الحداد لا يعدمك من صاحب المسك إما أن تشتريه أو تجد رجه وكير 
الحداد حرق بدنك أو ثوبك أو تجد منه ريجحاً خبيثة». 


إذا كنت تريد أن تعرف هل اخترت الصديق الوفيء يرجى الإجابة عن الأسئلة 


الاستقصاي 

1- هل اخترت صديقك الحالي؟ 
أ - بناء على العاطفة والعقل معأ 
ب - بناء على العقل فقط 
ج - بناء على العاطفة فقط 0 


O O 


2- هل يعطي صديقك الحالي الوقت لأن ينصت لك؟ 
نىم 0 Oy OQ lz‏ 
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3- هل يقدم صديقك الحالي النصيحة المخلصة عندما تطلبها؟ 


نىم 0 أحياناً O‏ ل0 
4- هل محتفظ صديقك الحالي بأسرارك؟ 
نىم 0 احا O O‏ 
5- هل يمكن وصف علاقتك بصديقك الحالي بأنها علاقة أخذ وعطاء؟ 
نىم 0 احا O O‏ 
6 في مواقف الشدة والأزمات. هل تجد صديقك الحالي بجوارك؟ 
نىم 0 أحياناً ۵ ل١0‏ 
7- عندما تسافر إلى الخارج هل يقوم صديقك الحالي بتوديعك وتوصيلك إلى المطار؟ 
نىم 0 أحانا O‏ ل١0‏ 
8- هل يرد صديقك الحالي على خطاباتك ويرسل لك بطاقات التهاني قي المناسبات؟ 
نىم 0 Oy QO Ulzİ‏ 
9- في المناسبات والأعيادء هل تلتقي مع صديقك الحالي في منزله؟ 
نىم 0 أحİl O O‏ 
0- عندما تحتاج إلى مبلغ من المال هل يقرضك صديقك؟ 
نىم 0 O O lz‏ 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجتين في حالة اللإجابة ب (أ). 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب (ب). 
3- أعط لنفسك صفراً في حالة اللإجابة ب (ج). 

4- اجمع درجاتك عن كل الأسئلة. 
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تفسیر النتائےع 

أ - إذا حصلت على 15 درجة فأكثر فأنت أحسنت اختيار الصديق. حافظ عليه 
حتى يحافظ عليك. 

ب- إذا حلت على 8 - 14 درجة فأنت اخترت صديقا فيه بعض الصفات الحيدة 
وبعض الصفات غر الحيدة. حاول أن تصلح عيوبه أو أن تنتبه إليها حتى لا 
يصيبك ضرر منها. 

ج- إذا حصلت على 7 درجات فأقل فأنت لم تحسن اختيار الصديق. الأفضل لك أن 
تحاول اختيار صديق آخر يتصف بالوفاء والصدق والأمانة والإخلاص والمحافظة 
على الأسرار. 


ونذكرك بأقوال الحكاء «الصديق من صدقك». و «الصديق الذي تجده عند الشدة». 


0O 00 00 
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الأسرة لااة۴ أهم رابطة اجتماعية في حياة أي إنسان. والأسرة هي وحدة بناء 
المجتمع. والأسرة القوية المتماسكة هي عاد المجتمع السليم ومن مقومات الأسرة 
القوية: ا لحب والمودة والرحة بين أعضاء هذه الأسرة. 

ومن علامات حب الأسرة: حسن العشرةء واللين والرفق ف المعاملةء واختیار 
الكلمات الطيبة في الحديث. والاهتمام بالزوجة (أو الزوج) وشؤون الأبناء وحسن 
تربيتهم» والإنفاق على الأسرة. 

یقول اته تعالی ل وعَاشِروهَن بالمَعروفي ‏ (النساء: 19) ويقول الرسول ل 
«أكمل المؤمنين إيماناً أحسنهم خلقاًء وخياركم خياركم لنسائهم؛. 

وفيا يتعلتق بالأبناء فإن قدوتنا الرسول ي فقد كان رحي رفيقا بالأطفال 
يداعبهم» ويتلطف معهم» ويقبلهم وخجلسهم في حجره. 

إن حب رب الأسرة لأسرته بحقق السعادة لنفسه ولأسرتهء وا لحب يكون بالاهتمام 
والعطاء والتضحية والتفاهم.. وعندما يبذل رب الأسرة هذه المشاعر والأحاسيس تبادله 
زوجته وأبناءه المشاعر والأحاسيس نفسها. 

لقد عاش الغرب في السنوات الماضية في تصور خاطى مؤداه أن الأسرة ليست 
بالأهمية التي حصلت عليهاء وأن الإنسان یستطیعم أن یعیش دون أسرة ویشبم حاجاته 
بمختلف أنواعها في جماعات أخرى غير الأسرة (مثل: جاعة الأصدقاءء جاعة الناديء 
جماعة العمل) إلا أنبم في الوقت الحاضر تراجعوا عن تصورهم الخاطئ» وعرفوا مرة 
أخرى أن اللأسرة هي الدعامة الرئيسة لأي مجتمع» وهي أهم جماعة في حياة الإنسانء 
وأن هناك كثيرا من الحاجات لا يمكن إشباعها إلا من خلال الأسرة.. 

إن الحفاظ على الأسرة هو حفاظ على المجتمع ووقاية له من مشكلات عديدة مثل 
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المشكلات الاجتاعية والاقتصادية والصحية.. وكذلك هو حفظ للفرد من المشكلات 

وأصبحت نغمة وسائل الإعلام الجماهيرية في الوقت الحاضر في الغرب تشير إلي 
ذلك في بعض برامجها وأفلامها.. بل أن هذه الوسائل أصبحت تعقد المقارنات بين 
الرؤساء المرشحين فيما يتعلق بمدى حب كل واحد منهم أسرته» من منطلق أن الذي 
لا يحب أسرته لن يحب وطنه.. وأصبح الرؤساء في دول الغرب يحرصون على إظهار 
أسرهم معهم على شاشات التليفزيون وتوضيح مدى حبهم لأسرهم أمام جهور 
الناخبين. 

فالرئيس الذي لا يستطيع جمع شمل أسرته لن يستطيع جمع شمل أمته.. والرئيس 
الذي لديه أسرة مفككة لا يصلح لأن يعاد انتخابه. 

إذا أردت أن تعرف هل تحب أسرتك أم لا؟ حاول أن تجيب على الأسئلة التالية 
بكل صراحة وشجاعة مع النفس» أول مؤشر على حبك لأسرتك هو قراءتك هذا 


الاستقصاء. 
الاستقصساي 
1- هل انشغالك في عملك وكثرة مسؤولياتك يؤثران على حياتك الأسرية؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
2- هل تضع صور أبنانك على مكتبك في العمل؟ 
3- إذا حصلت على مكافأة أو منحة مالية هل تقوم بشراء شيء يدخل البهجة 
والسرور على أسرتك؟ 
نىم 0 O‏ 
4- هل تساعد زوجتك في بعض الأعمال المنزلية؟ 
نىم 0 Oy‏ 
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5- هل تساعد أبنائك في حل بعض المسائل وشرح بعض الموضوعات الدراسية؟ 


نىم 0 Oy‏ 
6- هل تذهب من حين لآخر لتطمئن على الحالة الدراسية لأبنائك في المدرسة؟ 
نىم 0 لا O‏ 
7- هل تقضي معظم وقت فراغك مع أسرتك؟ 
8- هل تأخذ أسرتك معك عند سفرك إلي الخارج عندما تتاح الفرصة لذلك؟ 
نىم 0 لا O‏ 
9- هل تتذکر عيد میلاد زوجتك؟ 
نىم 0 O‏ 
0- هل تقدم لزوجتك هدية بمناسبة عيد ميلادها؟ 
نىم 0 OY‏ 
نىم 0 ي QO‏ 
2- هل تتذكر أعياد ميلاد أبنائك؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
3- هل تحتفل بأعياد ميلاد أبنائك؟ 
4- هل تحرص على قضاء إجازتك الأسبوعية مع أسرتك؟ 
65- هل تدخر بعض الأموال مهدف تأمين مستقبل أبنائك؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
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6- هل تتناقش وتتفاهم مع زوجتك بطريقة حضارية؟ 
نىم 0 ي Q0‏ 
7- هل يغلب على علاقتك بأبنائك روح الحب والحنان والتسامح؟ 
نىم 0 Oy‏ 
8- هل تتناول في معظم الأيام الوجبات اليومية. وخاصة الرئيسة منها مع أسرتك؟ 
9- هل تنبه أبنائك بأهمية الالتزام بقواعد المرور والسير تجنباً للحوادث؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
0- هل تشعر بالأمان عندما تكون أسرتك حولك؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
1- هل تلغي مواعيدك وتؤجل أعالك لتذهب إلي الطبيب في حالة مرض أحد أفراد 
أسرتك؟ 
نىم 0 لا O‏ 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإإجابة ب «لاء عن الأسثلة 1 و 22 و 23 و 24 و 
5. 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم؟ على باقي الأسثلة. 
3- أجمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 
تفسيرالنتانج: 
أ- إذا حصلت على 17 درجة فأكثرء فأنت تحب أسرتك بشكل كبير وواضح وف 
معظم الأوقات والمواقف المختلفة في الحياةء استمر على ذلك فأنت تسير على 
الطريق السليم. 


ب - إذا حصلت على 9 - 16 درجات فأنت تحب أسرتك بدرجة متوسطةء جب 
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عليك أن تزيد من معدل اهتامك وحبك لأسرتك لأنها في حاجة إليك وأنت في 
حاجة إليها أيضاًء عمم حبك لأسرنك في جيع الأوقات والمواقف وليس في 
بعضها فقط. فا لحب لا يتجزأً. 

إذا حصلت على 8 درجات فأقل فأنت للأسف لا تحب أسرتك درجة اهتمامك 
بها قليلة جداء لا تدرك المعنى الحقيقي للحب فالحب عطاء وتضحية ورعاية 
وحسن معاملة.. الحب ليس فقط أن توفر النقود لأسرتك لشراء الحاجيات 
الحب عطاء وتضحية ورعاية وحسن معاملة.. ا لحب ليس فقط أن توفر النقود 
لأسرتك لشراء الحاجيات» الحب أن تكون مع أسرتك أن ترعى أسرتك. أن 
تحسن معاملتهم» أن تتم بزوجتك وأبنائك.. ننصحك بأن تجعل إجاباتك نعم 
على الأسثلة السابقة «ما عداء السؤال الأول»؛ حاول وسوف تنجح بإذن ال 
حافظ على أسرتك فهي نعمة من نعم الله.. وإذا حافظت عليها فسوف تحفظك. 


0O0 ©0 o0 


223 


ك هل تذاكر بطريقة سليمة؛ 


الامتحانات على الأبواب والمذاكرة السليمةء أو الصحيحةء إحدى أدوات أو 
وسائل النجاح. أا الاستذكار بالطرق الخاطنة فإنه لا يؤدي إلي ضياع الجهد والوقت 
وتحقيق درجات أو علامات ضعيفة. النجاح أمنية الجحميع» وهو النتيجة الطبيعية للبذل 
والجهد والإرادة. 

وني الأمثال الشعبية «لكل مجتهد نصيب» ويقصد بالنصيب هنا النجاح. أيضأ 
يقول غولد سميث: ليس الفخر ألا نسقط, بل أن ننهض كلا سقطنا. والاستذكار 
عملية فسيولوجية عقلية ذات ثلاث مراحل هي: 
1- مرحلة التعليم والتعرف على المادة المروءة المسموعة. 
2- مرحلة الاختزان: الاحتفاظ بالمعلومات. 
3- مرحلة الاستدعاء: تذكر المعلومات. 

وغني عن البيان تداخحل هذه المراحل وتفاعلها مع بعضها البعض. وفي الآتي بعض 
النصائح المفيدة لتحقيق الاستذكار السليم: 
٠ه‏ ابدأالاستذكار ب (بسم الله) وتلاوة بعض الآيات القرآنية المقررة عليك. 
ه ابدأ بأحب مادة دراسية إلي نفسك. 
ه انتقل من البسيط إلي الصعب. 
ه لا تبالغ في الحفظ بل اعتمد على الفهم كأساس للمذاكرة. 
ه حل الواجبات الدراسية المقررة عليك أولاً بأول. 
ه لا تؤجل عمل اليوم إلي الغد. والمئل الانكليزي يقول: التأجيل لص الزمان أو الوقت. 
ه مراجعة المدرس أو المعلم لاستيضاح الأمور والنقاط الصعبة عليك. 
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ه جهز مكاناً مناسباً للمذاكرة» من حيث المدوء والنظام ودرجة الحرارة والإضاءة. 
إذا أردت أن تعرف هل تذاكر بطريقة سليمة أو صحيحةء أجب عن الاستقصاء 
الآي: 
الاستقعسام: 
1- هل تنصت للمعلم بشكل جيد داخل الفصل؟ 
نىم 0 O‏ 
2- هل تقوم بمذاكرة الدروس أولاً بأول؟ 
نىم 0 Oy‏ 
3- عندما تقابل جزءا غير مفهوم» أو صعبا عليك هل تسأل المعلم في اليوم التالي 
لشرحه لك؟ 
4- هل تبدأيومك باستذكار أحب المواد الدراسية لك؟ 
نىم 0 O‏ 
5- هل تعتمد على الفهم أكثر من الحفظ في دراسة المواد؟ 


6- هل تقوم بمراجعة دروسك من آن إل آخر؟ 
نىم 0 لإ O‏ 
7- هل لك مكان دد للمذاكرة؟ 
نىم 0 O١‏ 


8- هل يتصف هذا المكان باهدوء؟ 
نىم 0 لإ O‏ 
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9- هل درجة حرارة المكان مناسبة؟ 
نىم 0 O‏ 
10- هل الإضاءة ف هذا المكان مناسبة وكافية؟ 
نىم 0 O‏ 
1- هل تسهر کثیراً لاستذکار دروسك؟ 
2- هل تتناول المنبهات (مثل الشاي والقهوة والنسكافيه..) بكثرة؟ 
نىم 0 O‏ 
3- هل تتناول حبوبا مسهرة أو منومة؟ 
نىم 0 ل Q‏ 
4- هل تذاكر المواد المحيبة إليبك وتهمل المواد غير المحببة؟ 
نىم 0 لا O‏ 
65- هل تأخذ دروساً خصوصية في أكثر من مادة؟ 
نىم 0 لإ QO‏ 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم» وصفرا في حالة الإجابة ب 
لا عن الأسئلة من 1 إلى 10. 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «لا؛ وصفرا في حالة الإإجابة ب 
«نعم؟ عن الأسثلة من 11 إلى 15. 


3- أجمع درجاتك عن جيع الأسثلة. 
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تفسورالنتائع: 

أ- إذا حصلت على 11 درجة فأكثرء فطريقتك في المذاكرة جيدة» والنتيجة بإذن الله 
النجاح والتفوق. 

ب - إذا حصلت على 6 - 10 درجات فطريقتك في المذاكرة جيدة في بعض الحوانب» 
وغير جيدة في جوانب أخرى. يرجى مراجعة إجاباتك للتعرف إلى هذه 
الجوانب. 

ج- إذا حصلت على 5 درجات فأقل فإن طريقتك في المذاكرة سيئة وغير صحيحة. 
ننصحك بإتباع النصائح المذكورة آنفاًء والوقت مازال أمامك لتحسين طريقة 
استذكارك ؛ فلا يأس مع الحياة ولا حياة مع اليأس. 
النصيحة الأخيرة هي في كلمة السحر الآتية: الإرادة والإرادة واللإرادة. 
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کک هل أنت متعاون؛ 


من منا يستطیع آن یعیش بمفرده أو يعمل بمفرده؟ 

الحياة الإنسانيةء بطبيعتها حياة اجتماعية» بمعنى أن الإنسان يعيش في ماعات 
متنوعة (مثل: جاعة الأسرة جاعة العملء جماعة الأصدقاء....) ووجوده في هذه 
الاعات يحتم عليه التفاعل مع الآخرين والتعاون معهم. 

لا يستطيع أحد منا أن يعيش وحيداً في مجتمعه ويتدبر كل أموره بحيث يعيش 
الأفراد داخل مجتمعهم وكأنيم وحدات مستقلة. 

كثير من الأعمال والأنشطة لا يستطيع فرد واحد أن ينجزها بمفرده وإنا بالتعاون 
ام0 يمكن تحقيقها.. وبالتعاون تأتلف القلوب ويؤدي العمل بشكل أفضل 
وبأقل قدر من الأخطاء. 

أخيرا: التعاون صفة من صفات الإنسان والمجتمع الفاضل. 

یقول سبحانه وتعالی: ل وتعاو دواع لر لتقو وک عاو الال تر والْمَدوَنِ { 
(المائدة: 2).. ويقول الرسول : «من نفس عن مؤمن كربة من كرب الدنيا نفس الله 
عنه كربه من كرب يوم القيامة» ومن يسر على معسر يسر الله عليه في الدنيا والأخرة 
ومن ستر مسلا ستره الله في الدنيا والآخرةء والته في عون العبد ما كان العبد في عون 
أخيه؛. 
ه يد واحدة لا تصفق. 
٠‏ القفة الثقيلة أم ودنين يشيلوها اثنين. 
٠‏ كثرة الأيدي تخفف من عبء العمل. 
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العام 


-1 


-2 


-5 


-7 


-9 


اللإجابة عن الأسثلة الآتية سوف تساعدك في تحديد. هل أنت متعاون. أو غير متعاون ؟ 


هل تساعد زملائك في العمل عندما يتطلب الأمر ذلك ؟ 


نعم 0 أحااً 0 a‏ 
هل ترى آن سلوب العمل الجماعي أفضل من أسلوب العمل الفردي ؟ 
نىم 0 أح‌Ül a O‏ 
هل تعرض خدماتكم على رئيسك لمساعدته في بعض الأعمال التي قد يحتاج إليها منك ؟ 
نىم 0 أحUl O O‏ 
إذا رأيت معاقا أو مسناً يريد عبور الطريقء هل تذهب لمساعدته ؟ 
نىم 0 O Ul‏ 5" 
إذا رأيت حادثاً مرورياًء هل تتوقف وتذهب لمساعدة المصابين ورجال الشرطة ؟ 
نعم 0 احا 0 لا 0 
زميل لك طلب منك إعارته كتاباً من مكتبتك هل تفعل ذلك ؟ 
نىم 0 أا O O‏ 
هل تساعد أسرتك في بعض أعمال المنزل ؟ 
نعم 0 احا 0 ل0 
هل تساعد أبناءك أو أخوتك في فهم بعض المسائل أو الموضوعات الدراسية؟ 
نىم 0 أحیUl O O‏ 
هل تخرج زكاة مالك ؟ 
نىم 0 a O ÙL‏ 
- هل تتصدق على الفقراء والمساكين ؟ 
نىم أا 0 لاa‏ 
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1- هل شارکت کمتطوع» في مساعدة إحدى الجمعيات أو المؤسسات الدينية أو 


الاجتماعية في منطقة سكنك ؟ 
نعم 0 احا 0 لا 
2- إذا طلب منك أحد جيرانك مساعدته في آمر ماء هل تساعده ؟ 
نعم 0 احا 0 a‏ 
التمليمات 


1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم؟. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «أحيانا». 

3- أعط لنفسك صفر في حالة اللإجابة ب «لاه. 

4- أحمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسورالنتائج: 

أ - إذا حصلت على 17 درجة فأكش. فأنت متعاون تحب مساعدة الناس» وستجد 
حب الناس في انتظارك استمر على ما آنت فيه. 

ب- إذا حصلت على 9-16 درجات فأنت متعاون بدرجة متوسطةء ترفع شعار التعاون 
في بعض المجالات» ولا تطبقه في مجالات أخرىء ننصحك بأن تجعل مبدأ التعاون 
قاعدة أساسية في جميع مواقف الحياة من دون استثناء. 

ج- إذا حصلت على 8 درجات فأقل فأنت غير متعاون ولا تحب مساعدة الناسء 
ستجد كراهية الناس في انتظارك بلا شك ستحتاج إلى الناس يوما من الأيام» ولن 
تجد أحداً في مساعدتك ننصحك بأن تقرأً عن أهمية التعاون في حياة الإنسان 
اللجتمع وآن تقرآ هذا الاستقصاء مرة آخرى. 
ابد من اليوم في تقديم المساعدة والتعاون للآخرين» وانظر في وجوههم» وستجد 

الفرق» ستجدهم سعداء وستتغير الجاهاتهم وسلوكياتهم نحوك من الحقد والكراهية 

والحسد إلى الابتسامة والمحبة والشكر والاعتراف بالجميل. 
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المرح يجعل الدنيا جيلة وربيعا دائاء أما العبوس فيجعلها ثقيلة وسوداء. 
الحياة مدعا قصيرة› فل|دا ۷ نجعلها حافلة بالمرح والفكاهة اهمادفة والضحك والابتسامة. 

الابتسامة تفتح لك جيع الأبواب» ويقول الرسول #5 «تبسمك في وجه أخيك 
صدقة). 

والضحك خير دواء.. مقولة تتناقلها الأجيال منذ آلاف السنين» لكن في السنوات 
الأخيرة فقد ظهرت دراسات علمية وطبية تؤكد التأثير الحيوي والإججابي الذي يتركه 
الضحك في النفس والبدن. 

إن المرح والابتسامة والضحك لغة عالمية يتعلمها ويفهمها مختلف الأفراد من جميع 
الأعم|ار.. فعندما يشترك اثنان في الضحك يقام بينهما جسر معنوي وقناة اتصال جيدة. 

وقد يتصور البعض. خطأء أن نشر المرح وإشاعة البهجة يتعارضان مع الجدية 
والتركيزء غير أن الدراسات الإدارية والنفسية أثبتت أن تأهيل الموظفين ليتعلموا المرح 
والضحك يؤدي إلى زيادة الإنتاجية والإبداع لديهم. 

بل أن كثيرا من الشركات في الدول المتقدمة ترفع شعار «الإدارة المرحة» وتخطيط 
أنشطة للهو وتوزيع جوائز للذين يضحكون بل ويقيمون الحفلات ويدعون فيها 
الكوميديين المعروفين» ويتبادلون النكات. 


الاأستقصاي 
إذا أردت أن تعرف هل أنت شخص مرح أو لاء أجب عن الأسئلة التالية: 
1- هل تحب الأفلام وا مسر حيات الكوميدية؟ 

a 0 نىىم‎ 
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2- هل تحفظ بعض النكات وترددها على أصدقائك؟ 
نىم 0 O‏ 
3- إذا سرد أحد أصدقائك إحدى النكات هل تضحك عليها؟ 
نىم 0 ی O‏ 
4- عندما تتذكر موقفا طريفا هل تضحك؟ 
5- هل تنسى بسرعة مواقف الحزن والفشل؟ 
نىم 0 O‏ 
6- هل لديك عدد معقول من الأصدقاء؟ 
نىم 0 لا Q‏ 
7- هل تتابع الكاريكاتير في الصحيفة أو المجلة التي تشترا؟ 
نىم 0 لا O‏ 
8- هل تبتسم في وجه الآخرين في معظم الأحيان؟ 
نىم 0 لإ QO‏ 
9- هل ترى أن الحياة جميلة معظم الأوقات؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
0- هل لقبك أحد بأنك ثقيل الظل؟ 
1- عندما ترى وجهك في المرآة هل تجد نفسك ذا تكشيرة واضحة وتبدو أكبر سنا؟ 
2- هل تعتبر أن المرح والضحك يتعارضان مع الجدية وايب والتركيز؟ 
نىم 0 يإ QO‏ 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن الأسثلة من 1 إلى 9. 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «لاء عن الأسئلة من 10 إلى 12. 

3- أجمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسورالنتائج. 

أ- إذا حصلت على 9 درجات فأكثر فأنت شخص مرح يحب الابتسامة والضحك 
والفكاهة. أنت شخص اجتماعي يحبك الناس ويلتفون حولك» ننصح بالاستمرار 
على هذا المنوالء مع مراعاة أن لكل مقام مقالاء وأن كثرة الضحك تيت القلب 
ويجب ألا يكون موضوع الضحك هو الاستهزاء بال خرين أو اغتيابهم. 

ب - إذا حصلت على 5 - 8 درجات فأنت شخص مرح أحياناء وغير مرح في مواقف 
أخرى. اجعل المرح خطا رئيسا ومشتركا في جميع مجالات حياتك. في المنزل مع 
الزوجة (الزوج) والأبناءء وقي العمل (مع الزملاء بل ومع رئيس العمل)ء وفي 
النادي (مع الأصدقاء) وفي أي مكان تراه مناسبا. 

ج- إذا حصلت على أقل من 5 درجات فأنت شخص غير مرح والابتسامة والفكاهة 
تقلل من هيبتك وتقلل من مكانتك وحرصك على الجدية. وهذا خطا يقع فيه 
الكثبرون. 

إنك في حاجة إلى أية وسيلة ممكنة للخروج من قالب الجدية الزائف الذي تصبغ 

به نقسكڭ. 
المرح والضحك قوة ساحرة تساعد في شفاننا من أمراض العصرء مثل: القلق 

والتوتر والخوف والغربة والانطواء والإحباط. 
لقد آثبت د. لي بيرك أن المرح يؤدي إلى تكاثر تلقاني للكريات الليمفاوية في جسم 

الإنسان» ما يؤدي إلى تكوين عدد أوفر من الخلايا «تي» «ااه آ٠‏ التي تعتبر عنصرا رئيسيا 

في الجهاز المناعي لاحنسان. أي أن المرح يقينا أيضا من الأمراض.. فهل لنا أن نمرح 

الآن؟ 
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کےا هل تهتم بصحتك؛ 


سؤال نادرا ما نسأله لأنفسنا. فنحن نهرب من هذا السؤالء لأن الإجابة عنه 


سوف تسى إلينا بشكل عام.. فغالبا ما نتناول الطعام بكثرة وبطريقة سيئةء ونادرا ما 
نارس التمارين الرياضية. وفي معظم الأمور لا نذهب إلى الطبيب إلا عند اشتداد 
المرض» وعلى مدار اليوم نشرب أكواب الشاي والقهوة بكثرة» ونبارس عادة التدخين 
بشراهةء أما العناية با جسم ونظافته فنقوم بها ولكن بشكل غير كاملء ونومنا في كثير 
من الأحيان أقل من المعدل المطلوب.. والقائمة تطول. 


«الصحة تاج على رؤوس الأصحاء». وحتی نہتم بصحتنا لابد من أن نراعي 


ونطبق النصائح المميدة الاتية: 
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الحاجة إلى تطبيق نظام غذاني سليم من حيث الكم والنوع» البالغ محتاج إلى 2400 
سعرة حرارية في اليوم» وعليه تحقيق التوازن النوعي بين المجموعات الغذائية الأتية 
الدهون» السكريات, البروتينات الفيتامينات, المعادن. والألياف الغذائية. 

الحاجة إلى التمارين الرياضية: كل إنسان يحتاج إلى شيء من التمارين الرياضية ليحتفظ 
بعضلات جسمه في حالة سليمة. وإذا عرفنا أن الجزء الأكبر من أجسامنا يتركب من 
عضلات, فإننا ندرك أهمية هذه التمرينات. والقدر المناسب منها هو الذي يحدث 
شعوراً بالانتعاش ولیس بالإرهاق. 

الحاجة إلى النظافة «النظافة من الإيمان؛ وهي تحمي الإنسان من كثير من الأمراض. 
وعلينا العناية بكل أجزاء الجسم سواء أكانت العينين أم الجلد أم الشعر أم الأظفار أم 
الأذنين أم الأسنان.. الخ. 

الحاجة إلى الراحة: النوم خير وسيلة للراحة وبحب أن ينال اللإنسان قسطا كافيا من 
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فالشبكة العصبية لدى اللإنسان في حاجة إلى الراحة بالابتعاد عن النشاط أو الإجهاد. 
كا أن النوم يساعد المخ على استعادة المعلومات المخزنة وتقوية الذاكرة. 
يقول شكسبير: «النوم أعظم غذاء على مائدة الحياة». 
5 الحاجة إلى الرعاية الصحية: من العادات الصحية المطلوب اكتسابها في هذا ا لخصوص 
ستة أشهرء أو كل سنة على الأكثرء من 
منطلق أن الوقايت خير من الملاج. 
قصير» وكذلك جب الذهاب إلى الطبيب مباشرة عند الإحساس بأي ألم حيث أن الأ 
نعمة من الله تعمل كإشارة تحذير وإنذار لتشير إلى أن هناك خللا أو مرضا لدى الإنسان. 


الاستقصام 
حبذا لو تجيب ب «نعم؛ أو «أحيانا» أو «لا؛ عن الأسئلة التالية: 


1“ هل تتناول وجبة الإفطار كل صباح؟ 


نىم 0 احا O O‏ 
2- هل غذاؤك بصفة عامة متوازن من حيث النوع والكم؟ 
نىم 0 أحااً 0 ل0 
3- هل تحرص على تناول الخضراوات والفواكه الطازجة في وجبة الغذاء الرئيسة؟ 
نىم 0 أحUl O‏ = 
4 هل تتناول كثيرا من الوجبات الغذائية في مطاعم خارج المنزل؟ 
نىم 0 أحUl O‏ و" 
5 هل تشرب الشاي أو القهوة أو النسكافيه بكثرة؟ 
نىم أا 0 لاa‏ 
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6 هل تدخن السجائر أو البايب أو الشيشة ؟ 


نىم 0 أحاUl O‏ ا" 

7 هل تغسل يديك قبل تناول الطعام؟ 
نعم 0 احا 0 ل0 

8 هل تنظف أسنانك بالفرشاة والمعجون ثلاث مرات يوميا؟ 
نعم 0 احا 0 لا 

9- هل تستحم بشکل منتظم ودوري» وکلما استدعی الأمر؟ 
نىم 0 O Uli‏ ا" 

0- هل تارس بعض التمرينات الرياضية؟ 
نعم 0 احیاناً 0 ل0 

11- هل يتناسب وزنك مع طولك وسنك وعمرك؟ 
نىم 0 أحیUl O O‏ 

2- هل تنام في المتوسط 8 ساعات يوميا؟ 
نىم 0 احا O‏ ا" 

13- هل تذهب للكشف الدوري العام على جسمك مرة في السنة؟ 
نعم 0 احا ت ل0 

4- هل تذهب إلى الطبيب مباشرة عند إحساسك بالأل؟ 
نىم 0 أحUl O) O‏ 

15- إذا مرضت» هل تحرص على تناول الدواء بانتظام» وني مواعيده المحددة؟ 
نىم 0 أحیان 0 a‏ 

6- هل الصيدلية المنزلية الموجودة في بيتك تحتوي على الأدوية والإسعافات الأولية 

اللازمة لحالات الطوارئ؟ 

نىم 0 احا O‏ 5" 
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17- هل عجنب نفسك مواقف الشدة والقلق والضغوط التي قد تؤثر فيه وتكڭ؟ 


نىم ل أحUl O‏ ا" 
18- هل تنام مبکرآ وتستیقظ مبکرا؟ 

نىم 0 أحانا O) O‏ 
9- هل تقرأ كتباً أو مجلات أو مقالات عن الصحة؟ 

نىم 0 احا 0 a‏ 

نىم 0 احا a O‏ 
12- ي رأيك» هل تمل صحتك بشکل عام؟ 

نىم 0 أحانا O‏ 5" 


التمليمات: 

1 أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب (نعم) ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
(أحيانا)» وصفر في حالة اللإجابة ب (لا) عن جميع الأسثلةء عدا الأسثلة 4 5 6. 21. 

2- أعط لنفسك درجتين في حالة اللإجابة ب (لا) ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
(أحيانا)» وصفر في حالة اللإجابة ب (نعم) عن الأسثلةء عدا الأسئلة 4» 5 6ء 21. 

3- أجمع درجاتك عن جميع الأسئلة. 

تفسیرالنتائج: 

أ- إذا حصلت على 15 درجة فأكثر فأنت تتم بصحتك بدرجة كبيرةء وهذا هو 
المطلوب منك. استمر على ما تقوم به ولن تعاني من مشكلات صحية في المستقبل 
بإذن الله. 

ب - إذا حصلت على 14-8 درجات فأنت تتم بصحتك بدرجة متوسطة. يرجى مراجعة 
إجاباتك مرة ثانية لمعرفة الأشياء التي تهتم بها بالنسبة إلى العناية بصحتك. 
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ج - إذا حصلت على 7 درجات فأقل فأنت لا تتم بصحتك وتهملهاء والنتيجة المتوقعة 
إما أنك تعاني حالياًء أو ستعاني مستقبلاء من بعض المشكلات الصحية» وسوف 
تدرك أهمية الصحة بعد فوات الأوانء تنصحك أن تبدأً من الآن بدلا من الندم 
بعد ذلك. 
غير من عادات الغذاء لديك مارس بعض التمرينات الرياضية. اهتم بالنظافة 

الشاملة لجسمك نم مبكرا واستبقظ مبكرأء ووفر الرعاية الصحية لنفسك. 
احيرا نختتم هذا الاستقصاء بقول الله تعالی: ل بب ءام خُذوا یتک عند کل 

o2‏ م Sw E . ITIL‏ م 

مسچڊ وڪلوا واشريوا ولا رفوا ِنَم لاحب المترفين © € (سورة الأعراف: 
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وضع هذا الاستقصاء أيمن محمد في كتابه «اعرف نفسك بنفسك»» كمحاولة 
لمساعدتك على الإجابة عن سؤال هام جدأ في حياة كل مناء ألا وهو كيف يرانا الآخرون؟ 

لديك - ولا ريب - فكرة عمن أنت في الحقيقة» ولكن الآخرين كيف ينظرون 
إليك وما هو رأيیم فيك؟ فذلك هو الأهم. 

هل أنت في نظرهم عبب» لطيف. خفيف الظلء بجدون في رفقتك متعة؟ آم أنهم 
على الرغم من كل ما تعتقده في نفسك» يتصورون أشياء لا وجود ها؟ 
أجب عن أسئلة هذا الاختبار بكلمة نعم أو لاء فتكون لديك فكرة تقريبية عن الطريقة 
التي ينظر بها إليك الأخرون. 


الأسدلة: 
1- عندما تدعى إلى العشاء عند بعض الأصدقاء. هل تخطر ببالك فكرة مساعدة رب 
المنزل أو ربته؟ 
نعم O y O‏ 
2- هل اعتدت أن تصل على حين غرة إلى منازل أصدقائك الحميمين بحجة أن 
تفاجئهم مفاجأة سارة؟ 
نىم 0 ي O‏ 
3- إذا جاءك أحد على حين غرة» هل تستطيع أن تكون لطيفاً معه» حتى لو كنت على 
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4- وعدت نفسك بعطلة أسبوعية تقضيها في الراحةء ويفاجثك بعض الأصدقاء 
بمشروع نزهة أو مخيمء هل توافق بسرور دون أن تعود تفكر بمشاريعك الأنانية؟ 


نعم 0 ي O‏ 

5- هل تستطيع التردد على عدد من المحلات لشراء البدلة التي شاهدتها على أحد 
نىم 0 9" 

6- هل تنتبه إلى نظافة منزلك كا تنتبه إلى نظافة بيوت الذين تزورهم؟ 


7- إحدى صديقاتك تعرفك إلى شخص تعرفه منذ فترة قصيرة وهو يروقها كثيرأ 
هل تحاول أن تظهر مواهبك ومالك على حساب صديقك؟ 


نىم 0 ي O‏ 
8- أنت مدعو إلى العشاء عند بعض الأصدقاء وتكره الصنف الرئيسي من الطعام» 
هل تأكله مع ذلك؟ 
9- بمناسبة عيد ميلادك بهديك بعضهم ولاعة سجائرء وأنت لا تدخن السجائر هل 
نىم 0 لا O‏ 
0- مزاجك عكرء فهل تفجر غضبك بأولئك الذين تحبهم بلا حياء وبكل وقاحة؟ 
نىم 0 O‏ 


1 أنت على موعد مع حبيب العمرء وتعلم أن أعز أصدقائك على وشك الانتحارء 
فهل توافق على إلغاء الموعد المتتظر طويلاً لكي تذهب إلى صديقك بغية رفع معنوياته؟ 


نىم 0 ي QO‏ 
2- هل سبق لك أن حرجت من المنزل مهمل اللباس واهندام؟ 
نعم 0 ي O‏ 
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نىم 0 5ه 

4- صديق لك مدعو إلى عشاء هام» ولكنه لا بحب الذهاب بمفرده» فهل تبذل كل 
الحهرد الضرورية لكي تبدو لانقاء في حين آنك تغالب النعاس في تلك الليلة 
بصورة خاصة؟ 

a 0 نىم‎ 

5- على طرف شفتيك لطخة حبر أحر أو شحم» ولكن زملاءك لا يلفتون نظرك إليها 

إلا في نهاية الدوام. فهل مجعلك ذلك تضحك بدلا من آن تستشيط غضباً؟ 
نعم 0 ي Q‏ 

o» e | 

الآن احسب النقاط التي تجمعت لديك على الوجه التالي: 

1- الأسثلة 64.3.1(« 1 14: نقطة لكل جواب «نعم؛ وصفر لکل جواب و۷. 

2- الأسئلة 2 5ء 7 8. 9ء 10. 12. 15: صفر لكل جواب «نعم؟ ونقطة لكل جواب «لا. 

تفسير النتائج: 

أ- إذا جعت بين 11 و 15 نقطة: الذين بحيطون بك ينبغي أن يقدرونك كثيراء فانت 
قادر على تقديم مصالح الآخرين على مصالحك» تسعى جهدك لكي تكون دائ 
ناحيةء ولكن حذار من أن يستغلك الآخرون لأنهم يستطيعون التوصل إلى 
ذلك تعلم كيف تکشر عن أنيابك فتکون أسعد حالاً. 

ب- إذا معت بين 7 و 10 نقاط: فطباعك فظة نوعاً ماء لا جرؤ أحد على الاحتكاك 
بك عندما يراك عكر المزاج» ينبغي للاخرين القبول بك على علاتك وبا فيك 
من مزايا وعيوب أنت اجتماعي وحسن المعاشرة دون عبودية» وتعرف كيف 
تبدو مفيداً عندما يكون الآخرون بحاجة إليك. 
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ج- إذا جمعت أقل من 6 نقاط: أنت أبعد ما تكون عن الإنسان الطيب» والسبب إنك 
تعلق أهمية زائدة على شخصك المتواضع» آناني جدأء لا تتم إلا بها يتعلق بك 
ولا تقيم أي وزن لغير رغباتك الخاصة. 
لا تنظر إلى العام فقط بالنسبة إلى شخصك وتوقف عن تقديس شخصيتك 
الزائفة التي صنعتها من عدة أجزاء والتي ليست في الواقع سوى سراب. 
تحتاج إلى الكثير من الإرادة الطيبة لكي تحظى مجددا بتقدير الآخرين. 


00 ©0 o0 
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الفصل الثالث 


م 
وتعرف على مهاراتك ف الخياة والعمل 
(الجانب الإداري في الإنسان) 


ح۶ 
۾ 0١‏ //ه 40 
دی سو رالا راہ 
SEES TE‏ 


https ://twitter.com/SourAlAzbakya 


https://www.facebook.com/books4all.net 


کا هل تفطلط لستقبلك؛ 


يقال إن «الفشل في التخطيط.. هو التخطيط للفشل). ولا يغرب عن بال أحد 
أهمية التخطيط للمهام والمشروعات كافة. 

إن التخطيط مهم جدا لاإنسانء وهو عكس العشوانية والعفوية والارتجال وعدم 
النظام. استخدم الإنسان منذ نشأته أسلوب التخطيط للتغلب على مشكلة الموارد 
المحدودة أمام الحاجات المتعددة. 

ولعل أول تجربة للتخطيط تناقلها التاريخ تلك التي قام بها سيدنا يوسف عليه 
السلام في تفسير حلم فرعون مصرء وتوزيعه للمحصول بين سنين العجاف وسنين 
الرواج. فالتخطيط هو بوصلة تحديد الاتجاه المرغوب والمرسوم لإنجاح الأعيال 
والإنجازات وهو الدليل نحو المستقبلء وصولاً إلى الأهداف المطلوبة. 

إن التخطط عملية مقصودة وواقعية تتضمن إحداث حالة من التوازن ين عناصر 
ثلاثة هي: المدف. الموارد والزمن» عن طريق محاولة الوصول إلى أقص درجات 
اهدف» بأفضل استخدام للمواردء وف أقصر وقت مستطاع.. ما يعني أن التخطيط 
عملية تتضمن توقع الأحداث المستقبلية والعمل على الاستعداد هاء وبالتالي يكون 
عنصر الزمن في مصلحتناء بدلا من اتباع أسلوب الانتظار والملاحظة والذي يكون فيه 
عنصر الزمن في مصلحة الشكلات. 

إذا أردت أن تعرف إن كنت تخطط لستقبلك أجب عن الاستقصاء الآتي بكل 
صراحة. 
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الاستقصاي 
أجب عن الأسثلة ب «نعم» نعم» أو دل. 


2 


-10 


هل أعددت خطة أو برنامجاً مبدئياً للأشياء لما ستقوم به الشهر المقبل؟ 


نىم 0 أحاناً QO O‏ 
هل أعددت خطة أو برناجاً مبدثياً لكيفية قضاء الإجازة الصيفية المقبلة؟ 

نىم 0 QO Q li‏ 
هل تضع أولويات لأهدافك في الحياة؟ 

نىم 0 Oy QO Ulzİ‏ 
هل تضع أولويات للأعمال التي يجب أن تقوم بها في عملك؟ 

نىم 0 Oy O lz‏ 
وأنت طالب أو عندما كنت طالباًء هل كنت تضع جدولاً للمذاكرة؟ 

نىم 0 احا O‏ 5" 
هل ترفض المثل القائل: أصرف ما في الحيب». يأتيك ما في الغيب؟ 

نىم 0 أحیان O‏ ی QO‏ 
هل تضع ميزانية لنفسك؟ 

نىم 0 أحياناً ۵ O‏ 
هل تضع أو تشارك في وضع ميزانية لأسرتك؟ 

Q0 ١ O نىم 0 أحیاناً‎ 

نىم 0 احا O Q‏ 
هل تتصدق على الفقراء والمساكين؟ 

O OQ Ülzİ 0 نىم‎ 
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1 هل تجتهد في عملك وتقوم به على خير وجه؟ 
نىم 0 O Qa İlzİ‏ 
2- هل تتم بمسألة تربية الأبناء التربية السليمة؟ 
نىم 0 QO Q Ulz>İ‏ 
3- هل الوقت لديك مورد مهم ومین وتقدر قیمته؟ 
نىم 0 QO y۷ Q lz‏ 
14- عندما تقابلك مشكلةء هل تفكر فيها بهدوء. وتحاول حلها بشکل علمي سلیم؟ 
نىم 0 اانا 0 لا 0 
5- هل أنت مشترك في نظام التأمينات الاجتماعية؟ 
نىم 0 أا O‏ لا O‏ 
6- هل أنت مشترك في نظام التأمين الصحي؟ 
نىىم 0 Oy QO li‏ 
7- هل تشتري في أول كل سنة مفكرة أو مخططاً للعام الجحديد؟ 
نىم 0 أحانا ۵ لا 0 
18- عند تحقيق هدف معين أو إنجاز عمل معينء هل تجمع البيانات والمعلومات اللازمة 
والمرتبطة؟ 
نىم 0 أا O O‏ 
التمليمات: 


1 
2 
3 
4 


أعط لنفسك در جتان في حالة الإجابة ب «نعم». 


أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «أحياناً. 
أعط لنفسك صفر في حالة الإإجابة ب «لاه. 
أجع درجاتك عن جميع الأسغلة. 
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تفسیرالنتائع: 

أ- إذا حصلت على 25 درجة فأكثرء فأنت شخص تخطط لستقبلك بدرجة كبيرة. 

ب- إذا حصلت على 24-13 درجات فأنت شخص تطط لستقبلك بدرجة متوسطةء 
بحيث تخطط في بعض الأمورء ولا تخطط في أمور أخرى. ننصحك بأن تعمم 
مهارتك في التخطيط على جميع الأمور. 

ج- إذا حصلت على 12 درجة فأقلء فأنت شخص لا تخطط لستقبلك. ليس لديك 
مهارات التخطيط . حياتك تتصف بالعشوائية والعفوية وعدم النظام والتخبط . 
ننصحك بأن تشترك في دورة تدريبية أو أكثر عن مهارات التخطيط. وآن تقرأً 

بعض الكتب التي تتناول موضوع التخطيط وأهميته. 


00 ©0 oo 
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کک هل أنت قادر على النجاح؟ 


يقول ديفيد شوارتز في كتابه «العبقرية السهلة٠:‏ فكر بالنجاح ولا تفكر بالفشل. 
قل لنفسك حين تواجه موقفاً صعبا: سأنجح» ولا تقل قد أخسر. قل عندما تدخل في 
منافسة مع آخر: أنا كفء لأكون الأفضل. 

ذكر نفسك بانتظام بأنك أفضل ما تظهر, فالناجحون بشر وليسوا خارقي للقدرات. 
والنجاح لا يتطلب ذكاء خارقاء ولا شيء غامض في) يتعلق بالنجاح. وهو في الوقت 
ذاته ليس مبنياً على الحظ. 

ويقول فيلر: عجلة الحظ لا يدفعها إلا العمل. الناجحون هم أناس عاديون طوروا 
إيمانهم بأنفسهم وبا يفعلون» ومن الضروري ألا تبيع نفسك كسلعة رخيصة وقصيرة 
المدى. 

فکر بمستوى كبر وبأهداف عظيمة. احلم وحاول آن تحقق هذه الأحلام. لا 
تتذرع بأن صحتك ليست على ما يرام أو أنك كبرت في السن, أو أنك ذو قدرات 
عقلية قليلة أو أن الحظ لا محالفك أبداً. 

اعرف أنك قادر على النجاح وتستطيع تحقيقه إذا أردت وصممت على ذلك 
وبذلت الجهد والعرق في سبيله. 

كتب أحد رجال الأعبال عشر وصاياء وعنوانها «عهد وثيق للنجاح؛ وسجلها 
على بطاقةء كان يقرأها صباح كل يوم عند الإفطارء ويبذل جهده للعمل بهاء هي: 

1- سأكرم نفسي. لأنني أستطيع أن اعتزل كل أحد عدا نفسي» فأنا عيش معها. 
2 سأكون طموحاء لا أقنع بم أنا فيه. 
3- سأراقب ما يدخل إلى ذهني من أفكارء أقبل الجيدةء وأطرح اهدمة. 
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سأكون أميناًمع نفسي ومع غيري. 

سأعتني بجسمي» فهو ساس ثبات عملي. 

سأعمل على تنمية عقلي» فأغذيه كل يوم بالمطالعة الدقيقة المنظمة. 
سأحتفظ بحماستي وحرارة عواطفي باعتدال وبابتهاج. 

سأكون أميل إلى مدح الناس بدلا من ذمهم. وذكر عيوبهم. 
سأحتفظ بمجهودي وطاقتي» فلا أسرف في إنفاقها بغير فائدة. 

0- سأنجح في الحياةء مها صادفني من عقبات» وسأزيل كل الصعاب. 


نل ط بد ط فط 


الاستقصاء ب نعم أو o‏ 
الأستقصاي 

نىم 0 احا QO O‏ 
2- هل تمارس العمل بحاس وجدية؟ 

نىم 0 أا O O‏ 
3- هل تحب العمل الذي تزاوله؟ 

نىم 0 أحاناً 0 O‏ 
4- هل تعطي لنفسك فترات من الاستجام؟ 

نىم 0 أا O O‏ 
5- هل تمارس إحدى الموايات المحببة لك؟ 

نىم 0 Oy OQ lz‏ 
6- هل شق في تفسك؟ 

نىم 0 أحياناً 0 Oy‏ 


7- هل تنصت للآخرین بشکل جید؟ 


نىم 0 أحان Oy O‏ 
8- هل تخصص كل يوم جزءأ من وقتك للقراءة والاطلاع؟ 

نىم 0 O QO Uli‏ 
9- هل تستطيع العمل كعضو في فريق؟ 

نىم 0 Oy QO Ulzİ‏ 
0- هل حافظ عل صحتك؟ 

نىم 0 احا Q‏ ا O‏ 
1- هل تعتبر نفسك شخصا طموحاً؟ 

QO O نىم 0 أا‎ 

نىم 0 أا O O‏ 
3- هل تحب أسرتك؟ 

نىم 0 احا O O‏ 
4- هل تؤمن بالتخطيط كأسلوب علمي في كل محالات حياتك؟ 

Oy O نىم 0 أحإ‎ 


5- هل تری أن الحظ له دور كبير في تحقيتق النجاح لدى الآخرين؟ 
نىم 0 QO blzİ‏ لي QO‏ 
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التعليمات: 

1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم؟ ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانأً» عن جميع الأسئلة من 1 إلى 14. 

2- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «لاء ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحيانا» عن السؤال الأخير رقم 15. 

3- أجمع جميع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسيرالنتائج. 

أ- إذا حصلت على 21 درجة فأكثرء فأنت قادر على تحقيق النجاح» بل أنت الآن 
تعيش تجربة نجاح عظيمة وتتذوق حلاوة هذا النجاح» تهانينا لك. 

ب- إذا حصلت على 11- 20 درجات فأنت قادر على تحقيق النجاح بدرجة متوسطة. 
ننصحك ببذل مجهود أكرء وبأن تصر على تحقيق مجهود أكبرء وبأن تصر على 
تحقيق النجاح في كل المجالات والمواقف فالناجحون بشر وليسوا خارقي 
القدرات. 

ج- إذا حصلت على 10 درجات فأقلء فأنت غير قادر على تحقيق النجاح» بل تعيش 
حالة من الإحباط والاكتعاب نتيجة الفشل الذي تعاني منه بدرجة أو بأخرى في 
حياتك. ننصحك بأن تكتب» كا فعل رجل الأعال الناجح من قبلك» الوصايا 
العشر للنجاح على بطاقة ونقرأها صباح كل يوم عند الإفطارء وأن تبذلك 
إن تحقيق النجاح مهمة ليست مستحيلةء وعليك أن تفكر في النجاح ولا تفكر في 

الفشل. 
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كك هل وظيفتك مناسبة؛ 


م الات الو عن ما جل الا ادن الوط ون ما 


عكسيا يقوم على جعل الوظيفة ملائمة للناس. وأصبحت الوظائف أكثر مرونةء وأماكن 
العمل أكثر استجابة لحاجات الموظفين. 


ولقد حدد تويلادل في كتابه «كيف تحفز موظفيك؟ الصفات العشر الأتية التي 


يريدها الموظفون أكثر من غيرها في وظائفهم: 


-1 
-2 
-3 


-9 


-10 


العمل مع مدير كفء. 

درجة ما من الاستقلالية في اتخاذ القرارات. 

رؤية التتيجة النهائية لأعماهم. 

أن يكون العمل متعاً. 

الدراية با بحدث في اللإدارة التي يعملون فيها بصفة خاصةء وفي المنشأة بصفة عامة. 
أن يتم اللإنصات هم عندما يتكلمون أو يقترحون أو يتتقدون. 

ا لحصول على الاحترام. 

الحصول على التقدير. 

أن يواجهوا تحديات في عملهم. 

أن تتاح هم فرص لتحسين معلوماتہم وتطوير مهاراتهم. 


إذا أردت أن تعرف هل توفر لك وظيفتك كل هذه الصفات. أو بعضهاء وأنها 


مناسبة لك أو لک أجب عن هذه الاستقصاء. 
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الاستقصايء 
1- هل وظيفتك مناسبة لقدراتك؟ 


نعم 0 ¥ Q‏ 
2- هل وظيفتك مناسبة لخبراتك؟ 
نعم QO‏ ي Q‏ 
3- هل تحب وظيفتك؟ 
نىم 0 QO‏ 
4- هل تعمل مع مدير کفء؟ 
نعم Q0‏ ي QO‏ 
5- هل تعتبر عملك متعاً؟ 
نعم Q ¥ O‏ 
6- هل ترى النتيجة النهائية لعملك؟ 
نىم 0 Oy‏ 
نعم 0 O‏ 
8- هل ينصت المديرء في كثير من الأحيان» لقترحاتك وأرائك؟ 
نعم Q vy Qa‏ 
0- هل تحصل على فرص لتطوير مهاراتك؟ 
نىىم 0 a‏ 
1- هل يتم إعلامك با بحدث في القسم أو الإدارة التي تعمل فيها؟ 
نعم 0 QO Y‏ 
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2- هل تواجه من الحين إلى الآخر بعض التحديات التي تجعلك تجيد في العمل؟ 


3- هل تتاح لك الفرص لاتخاذ بعض القرارات في العمل باستقلالية؟ 
نىم 0 QO‏ 

4- هل تتوافر في عملك الحالي فرص للترقي؟ 
نىم 0 ي Qa‏ 

5- هل ينطبق علي على وضعك الحالي شعار: الرجل المناسب في المكان المناسب؟ 
نىم 0 ي QO‏ 


التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب "نعم؟ عن جميع الأسئلة. 
2- أجمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 


أ- إذا حصلت على 11 درجة فأكثرء فإن وظيفتك توفر معظم الصفات الإججابية 
التي يجب أن تتوفر في أية وظيفة. يمكن القول أن وظيفتك هذه مناسبة لك 


بدرجة كبيرة. ننصحك بأن تحافظ عليهاء حتى تحافظ عليك. 


ب - إذا حصلت على 10-6 درجات فإن وظيفتك توفر بعض الصفات الإبجابية 
المطلوبة في أية وظيفةء ولا توفر البعض الآخر. يمكن القول إن وظيفتك مناسبة 
لك بدرجة متوسطةء حاول أن تبذل جهدا ووقتا حتى تحسن أداءك لعل ذلك 


يدفع مديرك والمنشأة في توفير الصفات الناقصة لك. 


ج - إذا حصلت على 5 درجات فأقلء فإن وظيفتك لا توفر معظم الصفات الإيجابية 
المطلوبة. لذا فإن وظيفتك هذه غير مناسبة لك وهذا يدل على وجود مشكلة؛ 


فإما أنك تعمل من أجل المال فقط, أو أنك تشغل وقتك لا أكثر. 


الأفضل لك أن تبحث عن موقع آخر في المنشأة التي تعمل فيهاء أو أن تبحث عن 


وظيفة أخرى تكون مناسبة لك. 
00 00 00 
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كا هل تعاني الغربة في عملك؛ 


أصبحت كلمات مثل: الغربة والاغتراب والقلق واليأس. تتردد اليوم على أساعنا 
بكثيرة» ودخلت إلى قاموس اللغة التي نستخدمها في حياتنا اليومية. 

والشخص الذي يعاني الغربة هو ذلك الشخص الذي يشعر بعدم الحيلة وفقدان 
السيطرة والتحكم في تسيبر دفة الأمورء كا يعاني هذا الشخص اللإحساس بالبعد عن 
الآخرين وبأنه غريب عنهم. 

ومن نتانج الغربة: الإأحساس بالقلقء والشعور با لخوف من المستقبلء وعدم الرضاء 
واللامبالاة با مجرى في البيئة المحيطة بالفردء وانخفاض مستوى الطموح. وغيرها. 

ويمكن تقليل الإحساس بالغربة من خلال عمليات التنظيم والتخطيط» ووضع 
المعايير الاجتاعية الموجهة للسلوك. وزيادة مساحة المعرفة والحرية على اتساع المجتمع. 

هذاالاستقصاء سوف يساعدك على تحديد در جة الغربة لديك في ما يتعلق بالعمل 
الى عر 
1- في عملك. هل تتاح لك فرصة المشاركة في صنع القرارات؟ 
2- هل ترى أن هناك نظام عمل عادلا يطبق على الجميع؟ 

a ا‎ 


3- هل تفهم بشكل جيد القوانين واللوائح النظمة للعمل الذي تقوم به؟ 
نىم 0 ل O‏ 


4- هل تعقد لقاءات أو اجتماعات بشكل دوري لناقشة أمور العمل؟ 
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5- هل يتم شرح الأهداف من وراء كل مهمة أو عمل يطلب منك أو من زملائك؟ 
نعم 0 O)‏ 
6- هل يتم تكريم الموظف أو العامل الكفء؟ 
7- في عملك هل يتم معاقبة الموظف أو العامل المهمل؟ 
نىم 0 Q‏ 
8- هل تهتم المؤسسة التي تعمل بها بتقديم أنشطة اجتاعية تقرب العاملين من 
9- هل تتاح لك فرصة التدريب على الأعمال التي تقوم بها؟ 
نىم 0 ي O‏ 
0- هل تشعر بالولاء والانتماء إلي المؤسسة التي تعمل با؟ 
1- إذا تكلمت أو اقترحت اقتراحا هل تعتقد أن رؤساءك سوف ينصتون إليك؟ 
2- هل تشعر بالسعادة والنجاح في عملك؟ 
نىم 0 لا O‏ 
3- هل ترغب في ترك عملك الحالي والانتقال إلي مؤسسة أخرى؟ 
4- هل ترى أنك مُسيّر ني عمل أكثر من كونك خيرا؟ 
نىم 0 Oy‏ 
نعم 0 Oy‏ 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب لاه عن كل سؤال من 1 إلي 12. 

2- أعط لنفسك درجة في حالة اللإجابة ب «نعم؟ عن كل سؤال من 13 إلي 15. 

أ- إذا حصلت على 11 درجة فأكثرء فأنت تعاني الغربة في عملك. والبعض هم 
الذين يقيمون أسواراً عالية بينهم وبين الآ خرين» ويرغبون في مد جسور إنسانية 
بينهم وبين الناس. وهذا بلا شك يسهم في زيادة إحساسهم بالعزلة والوحدة. 
وهذا نقترح عليك بناء مزيد من الجسور الإنسانية مع الآخرينء وأن تدمح 
نفسك معهم» وأن تشارك في الأنشطة الجاعيةء وأن تحب عملك أكثر من ذلك. 

ب- إذا حصلت على 6 - 10 درجات فأنت تعاني الغربة في عملك بدرجة متوسطة. 
فحاول أن تستفيد ما ذكر في المقدمة. 

ج- إذا حصلت على 5 درجات فأقلء فأنت لا تعاني الغربة في عملك, لذا ينصح بأن 
تستمر على ما أنت عليه وربا عا قريب سوف تصبح أحد قيادات المؤسسة التي 
تعمل بہا. 


258 


کک هل أنت صعب الإرضاء؛ 


إرضاؤهم هم أولئنك الذين يسبحون بعكس التيارء وهم الذين يعبرون عن عدم 
رضاهم بالشكوى والتهرب من العمل وإضاعة الوقت.. وفي المقابلء نجد أغلبهم من 
النوع النابه الخلاق, إلا أنهم لا يستطيعون التعبير عن أنفسهم بالطريقة التي يريدونها 
في وظائفهم وحياتهم. 

ويريد كل موظف وعامل أن يشعر بالرضا تجاه وظيفته. ويتحقق رضا الموظف أو 
العامل في كون العمل يوفر له الإشباع المناسب من الحاجات الأتية: الحاجة إلي البقاء 
الحاجة إلي الأمنء الحاجة إلى الانتهاء الحاجة إلي التقدير والمكانةء والحاجة إلي تحقيق 
الذات. 


ادا أردت أن تعرف هل أنت صعب الإرضاء أو 5 أجب عن هلا الاستقصاء. 


الاستقصاي 

1- هل أنت ممن يملون العمل المكرر؟ 
نىم 0 لا a‏ 

2- هل تكره أن ينسى اسمك عند تحديد أعضاء اللجان؟ 
نىىم 0 Oy‏ 

3- هل ترفض العمل بأدوات وأجهزة رديئة؟ 
نىىم 0 QO‏ 


4- هل ترغب في معرفة الصورة الإجمالية لعمل المنشأة؟ 
نعم 0 QO vy‏ 
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5- هل تصر على أن يتم أخذ رأيك عند تخطيط أو تنفيذ أي عمل في القسم أو الإدارة 


التي تعمل فيها؟ 
نىم 0 ي0 
6- هل تحاول باستمرار أن تتعلم مهارات جدیدة؟ 
7- هل تحب أن يصغى إليك عندما يكون الموضوع تطوير أسلوب العمل؟ 
نىم 0 O١‏ 
8- هل تنتظر أن يتم تقديرك عندما تتتهي من المهمة التي طلبت منك بإتقان؟ 
نىم 0 Oy‏ 
9- هل تتمنى أن تحصل على مزيد من المسؤولية والسلطة؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
0- هل تحب أداء ا مهام المطلوبة منك بإتقان في حالة وجود تحد أمامك؟ 
نىم 0 O)‏ 
1- هل تحضر متأخراللعمل؟ 
نىم 0 ي0 
2- هل تغادر العمل مبکرا؟ 
3- هل تحب أن بخبرك رئيسك بمعظم الأمور والتفاصيل؟ 
نىم 0 O١‏ 
4- هل يژمن عملك دخلا مناسباً لك؟ 
نىم 0 O‏ 
5- هل تشعر بالأمن الوظيفي؟ 
نىم 0 O‏ 
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التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم؛ عن كل الأسئلة من 1 إلي 14. 


2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «لاه عن السؤال الرقم 15. 


3- اجمع درجاتك عن جميع الأسئلة. 


تفسورالنتائج: 
أ- إذا حصلت على 11 درجة فأكشرء فأنت صعب الإرضاء ولا تشعر بالرضا تجاه 


وظيفتك أو عملك. 
حاول أن تجد نفسك في الوظيفة التي تشغلهاء وأن تحبها وآن تعطي هماء والنتيجة 
أنها ستحقق لك الرضا.. والمنشأة التي تعمل فيها ستكافئك على ذلك وستصبح 


عنصراً فعالاً فيها. 
إذا حصلت على 6 - 10 درجات فأنت متوسط الإرضاء وتشعر بالرضا تجاه 


عملك أحياناً يوفر لك الرضاء وأحياناً آخرى لا يوفره.. ننصحك بأن تعمم هذا 
الرضافي مختلف المجالات بإرادة التحدي والإصرار على النجاح كماعدة ولیس 
استشناء. 

إذا حصلت على 5 درجات فأقلء فأنت سهل الإرضاءء وتشعر بالرضا بدرجة 
كبيرة تجاه وظيفتك أو عملك. 

نت منسجم مع عملك ومندمج في المنشأة التي تعمل فيها. ولكنك لا تحب 
التحديات ولا توظف قدراته الإبداعية. ننصحك بأن تشارك في دورات تدريبية 
عن هذين الموضوعين. 


OO ©0 ©0 
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کک هل أنت ناجح في عملك؛ 


النجاح 5100855 شيء مهم وضروري في حياة كل إنسان. من منا لا يتمنى تحقيق 
النجاح؟ النجاح بحقق الشعور بالإنجاز والفرح» ويدفعك إلي مزيد من العمل والجهد. 

تحقيق النجاح قد يكون سهلاً أما الحفاظ عليه فهو أمر صعب. النجاح هو النتيجة 
الطبيعية للعرق والجهد والإرادة. 


يقو ل کک وتعاى: ‏ إ الت اموا وع لوالصَّلكّتِإنًا لايع ا 


من أحسن عملا ) € (الكهف: 0). a‏ ل ت ف 
ويقصد بالنصيب هنا النجاح. 


حتى تحقق النجاح في حياتك يجب أن تراعي عدة اعتبارات نذكر منها على سبيل 
المغال: 


1- أن تكون لديك إرادة قوية. 

2- أن تحدد أهدافك بوضوح. 

3- أن يكون شعارك في الحياة التخطبط والتنظيم لكل شيء. 
4- أن تبذل الحهد والوقت قدر استطاعتك لتحقيق أهدافك. 
5- الإخلاص في كل شيء. 

9 جل غل الوم ال الع 

7- احترام رؤسائك. 

8- تعاون مع زملاءك. 

9- قدم الحب للمنشاة التي تعمل بها. 
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0- أبحث عن التعلم والتعليم واحصل على التدريب المناسب با يزيد من كفاءة 
وفعالية عملك في المنشأة. 

1- لا تخف من المسؤوليات الكبيرة وقل لنفسك «أنت أهل ها›. 

2- قسم أهدافك الكبيرة إلي أهداف صغيرة يمكن تحقيقها بدقة. 

3- توکل على الله ویقول الله سبحانه وتعال: ومن سول ل على نئو فهو حب إن اه 


بع رومد جَمَل الكل شى ومد © 4 (الطلاق: 3). 


الاستقصايء 
أجب من فضلك ب «نعم؛ أو «لاء على الأسئلةء التي ستقيس درجة نجاحك في 
عملك: 
1- هل تفعل شيا واحداً (مهمة واحدة) في الوقت الواحد؟ 
نىم 0 O QO lz‏ 


2- هل تقيم ما تفعله كل يوم في عملك؟ 
نىم 0 Oy QO lz‏ 


3- هل تحاول أن تبتكر أساليب أو أشكالاً أو طرقاً جديدة في عملك؟ 
نىم 0 أحl Q‏ لا O‏ 


4 هل تحترم رؤساءك في أغلب الأحوال؟ 
نىم 0 أحl O J Q‏ 


5- هل تتعاون مع زملائك عندما يتطلب الأمر ذلك؟ 
نعم 0 أا Oy O‏ 


6 هل يستشيرك زملاؤك في بعض أمور العمل؟ 
نىم 0 احا O‏ 5" 


263 


طط 


- 


10 


11 


12 


13 


14 


- هل معدل غيابك عن العمل قليل جدا؟ 


نىم 0 O QO lÎ‏ 
هل تأي مبكرا إل عملك في معظم الأحيان؟ 
نىم 0 Oy O blz‏ 
- هل يلجأ لك رئيسك عند حدوث مشكلات في العمل؟ 
نىم 0 احا QO Q‏ 
هل تسعى لأن يرشحك رئيسك لدورة تدريبية سوف ترفع من كفاءتك في العمل؟ 
نىم 0 أحیااً QO O‏ 
هل تنمنی أن تحصل على موقع رئامي في مکان عملك؟ 
نعم 0 Oy O bl‏ 
هل تعرف القوانين واللوائح المنظمة لعملك وتحتفظ بنسخة منها؟ 
نىم 0 Oy Qa Ulzİ‏ 
هل قدمت أفكاراً جديدة سامت في تحسين العمل في اللإدارة أو المؤسسة التي 
تعمل ہا؟ 
نىم 0 أحياناً ۵ ا0 
هل تعرف العلاقة بين عملك الذي تقوم به وكيف يساهم في تحقيق أهداف 
مؤسستك؟ 
نىم 0 أحياناً O O‏ 


5- هل تشعر بالسعادة في عملك؟ 


QO y ۵ نىم 0 أحیاناً‎ 


16- هل تقرأً الصحف والمجلات أثناء وقت العمل؟ 


نىم 0 أحياناً 0 ل 0 
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7- هل تقوم بإجراء مكالمات تليفونية شخصية أثناء وقت العمل؟ 


نىم 0 Oy Qa lÎ‏ 
8- هل تدیر وقت العمل بشکل جید؟ 

نىم 0 QO O bl‏ 
19- هل ترى نفسك خلصاً ني عملك؟ 

نىم 0 احا Oy Q‏ 
0- هل شعارك التخطيط والتنظيم لكل شيء؟ 

نىم 0 اانا O‏ ي O‏ 


التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم؟ء ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانا؛» وصفرا في حالة اللإجابة ب «لاء عن جيع الأسئلة ما عدا السؤالين 16 و 
7 فتعطى لنفسك درجتين في حالة اللإجابة ب لاء ودرجة واحدة ب «أحيانا» 
وصفراً في حالة الإجابة ب «نعم». 

2- امع جميع درجاتك عن جميع الأسثلة. 

تفسورالنتائع: 

أ- إذا حصلت على 28 درجة فأكثرء فأنت ناجح في عملك. استمر على ذلك فأنت 
تعرف وصفة النجاح. أنتبه إلى بعض المضايقات من زملائك حتى لا تعوق 

ب- إذا حصلت على 14 ٠‏ 27 درجةء فأنت ناجح في عملك بدرجة متوسطة. لديك 
بعض مقومات النجاح. حاول أن تستكمل الباقي» ويمكنك الرجوع إلى 
الاستقصاء مرة أخرى للتعرف عليها. 

ج- إذا حصلت على 13 درجة فأقلء فأنت غير ناجح في عملك. العمل لديك توقيع 
با لحضور والانصراف والتواجد با لجسم لا بالعقل والقلب لابد أن تغير من أسلوبك 
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في العمل. ننصحك أن تحب عملك وأن تخلص له فهو يمثل جزءَ من حياتك ومورد 
رزقك. 


عليك أن تتعلم وتسأل وتحاول وسوف تنجح» النجاح ليس مقتصراً على آناس 
أطلب من رئيسك أن يساعدك وابدأ هذا التغير من الآنء ولتكن أول خطوة 
الاشتراك في برنامج أو دورة تدريبية ترفع من مستوى أدانك. 


00 ©0 oo 


266 


کک هل أنت شخصية منتجة 


قم بتقييم نفسك بالنسبة لما يتعلق بمدى فعاليتك في الوفاء باحتياجاتك وظيفتك. 
قم بتقييم أدائك في الأنشطة التالية مستخدماً المعيار التالي: 
1= إطلاقا 5= أعلى درجة 


| ال اة 
1 | اعتبرنفسي مديرآذاكفاءةعالية ا 
2 | أقوم بتشجيع المرۋوسين ا 
3 | قوم ب 


يم المرؤوسين على أن يفكروا بأنة 


العمل بحيث يكون شيقاً قدر الإمكان بالنسبة - 


فرق بين المرؤوسين بسبب النوع (ذكر/ أنشى) 
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لا أفرق بين المرؤوسين بسبب اللون (أبيض/ أسود...) 


لا أفرق بين المرؤوسين بسبب الأصول الجغرافية (بحري/ قبلي/ 
ت 


1- إذا حصلت على 85 درجة فأكثر فأنت مدير ذو شخصية إنتاجية عالية. 

2- إذا حصلت درجات تتراوح ما بين 69 درجة إلى 84 درجة فأنت مدير تحتاج إلى 
تحسين أسلوبك في إدارة الآخرين. وأنت شخصية ذات إنتاجية متو سطة. 

3- إذا حصلت على أقل من 69 درجة فأنت مدير ملم بالمبادئ الأساسية لاحدارة 
ولكنك لا تقوم بتطبيق أغلبهاء وهذا فأنت في حاجة إلى الالتحاق بدورة تدريبية 
في جال اللإدارة حتى تتحسن إنتاجيتك. 
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كك كيف تتخذ قراراتك السليمة؛ 


إذا نظرت إلي حياتك الماضية والحالية لوجدت انك أخذت آلاف القرارات 
5نو8.. بل وسوف تتخذ» أيضأء مثلها وأكثر في حياتك المستقبلية. 

وتتوزع هذه بين ماهو صعب وما هو سهل. أو ماهو مهم وما هو أقل أهمية. 

من أمثلة هذه القرارات: ماذا تأكل اليوم؟ ماذا تلبس؟ متى تقوم بزيارة أحد 
الأصدقاء؟ متى تقوم بعمل ما؟ أي نوع من السيارات تشتري؟ متى تسافر إلي الخارج؟ 
أي نوع من الدراسة تختار؟ 

بعض هذه القرارات يؤثر في الحاضر فقط لكن بعضها الأخر يمكن أن يؤثر في 
مسار حياتك کلها. 

إن قرارا ما قد يبدو سلي) في وقت ماء قد لا يكون كذلك في وقت آخرء بل قد 
یکون من الخطأً اتخاذه ما مجعلنا نفکر في اتخاذ قرار آخر. 

وأحيانأء يؤثر المحيطون بنا في قراراتناء مثل الأب أو الأم الزوج أو الزوجة 
الأصدقاءء الزملاء في العمل والرئيس. 

ولسوء الحظء في بعض الأحيان يكون تأثير هؤلاء المحيطين سلبيا في عملية صنع 
القرار لدينا. 

هذا يجب أن تدرك ذلك وألا تكون عاطفياً عند اتخاذك أي قرار.. فالموضوعية 
ولابد من أن تتوافر في القرار عناصر عدة حتى يتصف بأنه سليم أو رشيد نذكر 
منها: 
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1- السلامة: بمعنى أن القرار سليم بالنسبة إلي متخذ القرار والمحيطين به بها لا يعرضهم 
للمخاطر. 

2- القبول: بمعنى أن يكون القرار مقبولا بالنسبة إلي متخذ القرار والمحيطين به 
فيتحقق التعاون والإجماع عند تنفيذ القرار. 

3- التوقيت المناسب: بمعنى أهمية اتخاذ القرار في الوقت المناسب» وليس قبل الموعد 
أو بعد فوات الأوان. 

4- أن يكون القرار واقعياً وعملياًء بمعنى أنه قابل للتنفيذ. 


الاستقصاي 
من فضلك. اختر الإجابة المناسبة (القرار السليم) بالنسبة إلي المواقف ال 11 
المطروحة أمامك. 
1- عند اتخاذك أحد القرارات: 
أ - هل تتخذ القرار من دون تفكير في نتائجه؟ 
ب - هل تتخذ القرار حسب طبيعة ا موقف؟ 
ج - هل تتخذ القرار مع مراعاة مبدأي السلامة والقبول؟ 


2- عند قيامك برحلةء هل تقوم بالإعداد ها بشكل جيد ومفصل؟ 
نىم 0 أحياناً O O‏ 


O O O 


3- طلب منك أحد الزملاء مساعدته في العمل هل تساعده؟ 
أ - لا أساعده 
ب - أساعده بعد موافقة رئيس العمل 
ج - أساعده إذا تطلبت مصلحة العمل ذلك 0 


O O 


4- طلب منك أحد الأصدقاء نصيحةء هل تقدمها؟ 
أ - لا أقدمها بعدآ عن المشكلات 0 
ب - لا آقدمها في حالة اختلافها عن رغبته 
ج - أقدمها بكل صدق وموضوعية 0 


O0 
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5- هل تحب إسداء المعروف؟ 
أ - لا أحب ذلك لعدم وجود الخير في الناس في هذه الأيام 0 
ب - نعم» بشرط أن تكون لي منفعة متبادلة مع الطرف الآخر ل0 
ج - نعم إذا كان في متناولي» وفيه مساعدة حقيقية لشخص ما QO‏ 
6- أثناء الحديث مع الآخرينء ذكر أحدهم مصطلحاً أجنبياً لا تعرف معناه. ماذا 
تفعل؟ 


2 لا أهتم . 
ب - أحاول فهم معناه من السياق 0 
ج - أستفسر منه عن المعنى Qû‏ 
7- قابلك موقف مشابه لموقف ماض» هل تتخذ القرار نفسه الذي اتخذته من قبل؟ 
آ - نعم . 
ب - أحیانا Q۵‏ 
ج - لابد من التفكير مرة معه QO‏ 
8- أي الوظائف نختار من بين الوظائف الاتية: 
أ - وظيفة سهلة ومتواضعة 0 
ب - وظيفة صعبة فيها امتحان لقدراتك 0 
ج - وظيفة مناسبة لقدراتك وميولك 0 
9- كم صنفاً من الطعام تختاره في المطعم؟ 
أ - صنف واحد 0 
ب - صنفان O‏ 
ج - ثلاثة أصناف . 


0- أنت تريد مشاهدة برنامج تلفزيوني معين» وأحد أفراد الأسرة يصر على مشاهدة 
حطة. ماذا تفعل؟ 
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أ - تصر على رغبتك 
ب - تغلق التليفزيون 
ج - توافق على رغبته هذه المرة» على أن يتركك تشاهد ما تريد 
في المرة المقابلة 
1- تحدث معك أحد الأصدقاء مستخدما ألفاظا بذيئة؟ 
أ - هل ترد عليه بالألفاظ نفسها؟ 
ب - هل ترد عليه مستخدما ألفاظا مهذبة 
ج - هل لا ترد عليه» وتترك المکان. ثم تعاتبه في وقت آخر؟ 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجتين في حالة اللإجابة (3). 
2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة (2). 
3- أعط لنفسك صفرا في حالة الإجابة (1). 
4- اجمع درجاتك عن كل الأسئلة. 


تفسرالنتائح, 


أ- إذا حصلت على 17 درجة فأكثرء فأنت لديك القدرة على اتخاذ القرارات السليمة 


بدرجة كبيرة. 


ب- إذا حصلت على 16 - 9 درجات فأنت لديك قدرة متوسطة على اتخاذ القرارات 


السليمة. 


والسبب في ذلك هو انك في بعض القرارات» تراعي عناصر القرار الرشيدء 


وقي بعضها الآخر لا تراعي هذه العناصر. 


ج- إذا حصلت على 8 درجات فأقلء فأنت لديك قدرة ضعيفة على اتخاذ القرارات 


اللىمة. 


معظم قراراتك غير رشيدة. غالبا لا تراعي عناصر القرار الرشيد (السلامة والقبول 


والتوقيت المناسب والواقعية). 


272 


O0 


O O 


ننصحك بالتروي والهدوء والتفكير قبل اتخاذ أي قرار» سواء أكان مها أو أقل 
أهمية . 

استشر المقربين والمخلصين لك حتى يساعدول في اتخاذ القرارات السليمة. 

وهنا بعض النصائح الأخرى التي قد تفيدك في هذا الشأن: 

1- كن واضحاً وصريحا مع نفسك 

2- کن عارفاً 

3- کن موضوعيا 

4- كن دقيق الملاحظة 

5- کن مبدعا 
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کک هل أنت راض عن عملك؛ 


الرضا ١0ناءةاءناة‏ هو شعور الإنسان بالارتياح النفسي والسرور والطمأنينة 
الذي يصاحب تحقيق المدف» كالرضا الناتج عن تحقيق الإنسان هدفا من أهدافه سواء 
في الحياة أو العمل. 

والرضا عن الحياة والعمل شيء هام لدى الإنسانء فيصبح سعيداً في حياته 
وعمله وتزداد إنتاجيته الاجتأعية والوظيفية. 

ويمثل الرضا عن العمل (والذي يطلق عليه الرضا الوظيفي ١0ناءةsناةS‏ طهل) 
جزءا كيرا من تحقيق الرضا عن الحياة. 

ويقصد بالرضا الوظيفي درجة الإشباع التي تتحقق للإنسان من خلال عمله 
حين جد فيه منفذاً مناسباً لقدراته وميوله وطموحاته. وهذه تتولد عادة من مجموعة من 
المكافآت المالية والمنافع الاجتماعية والعواند المعنوية التي بجنيها المرء من عمله» كل 
ذلك في تفاعل تام مع البيئة الإدارية والثقافة العامة التي يعمل في إطارها. 

ويمثل الرضا عن العمل (والذي يطلق عليه الرضا الوظيفي) جزءا كبيرا من 
تحقيق الرضا عن الحياةء لأن العمل الذي يشغله الفرد يشكل جزءا مها في حياته 
اليوميةء ويستغرق الجانب الأعظم من وقته (حوالي 6 - 8 ساعات يوميا) مقارنة بأي 

ويتحمَق لاونسان الرضاعن العمل من خلال عناصر عدة» منها: 
1- أهمية العمل الذي يقوم به الفرد وتوافقه مع مستواه التعليمي وقدراته ومهاراته. 
2- إحساس الفرد بأن مقدار الأجر الذي مجحصل عليه عادل مقارنة بمستوى الجهد 

الذي يبذله» وبا بجحصل عليه الآخرون. 
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3- ما بحققه العمل من تقدير معنوي وأدبي. 

4- مايقدمه العمل من حوافز ومكافآت وخدمات. 

5- إحساس الغرد بتوافر فرص معقولة للترقية. 

6- مايوفره العمل من فرص للمشاركة في صنع القرارات. 

7- مايقدمه العمل من سلطة متناسبة مع المهام المسندة. 

الاستقصاي 

إذا أردت أن تعرف هل أنت راض عن عملك؟ 

أجب عن الأسئلة التالية: 
نىم 0 لا 0 

2- هل عملك يوفر لك الأجر المناسب والعادل؟ 
نىم 0 ي QO‏ 

3- هل يقدرك رؤساؤك ويشجعونك؟ 
نىم 0 ي QO‏ 

4- هل يوفر لك العمل فرص معقولة للترقية؟ 

5- هل تتاح لك في العمل فرص المشاركة في صنع القرارات؟ 
نىم 0 لا 0 

6- هل يوفر لك العمل السلطة والصلاحيات المتناسبة مع المهام المسندة لك؟ 
نىم 0 لډ QO‏ 


7- هل أنت فخور بالانتهاء إلي المؤسسة التي تعمل بها؟ 
نىم 0 لا O‏ 
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8- هل أنت سعيد بزملائك في العمل؟ 


نىىم 0 ا O‏ 

9- هل تحقق ذاتك من خلال عملك؟ 
نىم 0 Oy‏ 

10- هل آنت راض بالمنافع الاجتماعية التي تحصل عليها في عملك؟ 
نعم 0 ي QO‏ 

1- عند توجهك إلي عملك هل تكون في حالة معنوية عالية؟ 
نىم 0 لا QO‏ 

2- هل أنت مرتاح للبيئة النفسية والإدارية التي تعمل فيها؟ 
نىم 0 إا O‏ 


التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم؛ على جميع الأسثلة. 
2- أجمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 


آً- إذا حصلت على 9 درجات فأكشرء فأنت راض عن عملكء وروحك المعنوية 
مرتفعةء وإنتاجيتك الوظيفية عالية. 

ب- إذا حصلت على 5 - 8 درجات فأنت راض عن عملك ووظيفتك بدرجة 
متوسطةء ابحث عن الأسباب في أسئلة الاستقصاء وحاول علاجها. 

ج- إذا حصلت على أقل من 5 درجات فأنت غير راض عن عملك. 
ننصحك من مناقشة الأمر مع رئيسك لعرفة الأسباب وحاولة التغلب عليها ونقترح 

عليك عدة حلول لتختار منها على سبيل المخال: 
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الحصول على إجازة للراحة والاسترخاء. 

حضور دورة تدريبية عن الرضا الو ظيفي. 

مناقشة الأمر مع الرئيس المباشر والزملاء المقربين لك في العمل. 
الانتقال إلي قسم أو إدارة أخرى في نفس المؤسسة. 

تر ن الل الد موم ب 
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کک هل نت مفاوض جید؟ 


يواجه كل إنسان. في حياته اليوميةء بمواقف عدة تتطلب منه مارسة عملية تتطلب 
أقل» ونفاوض جهة العمل حتى نحصل على أجر أعلء ونفاوض البنك حتى نحصل 
على قرض بأقل نسبة فوائد ممكنةء ونفاوض الزوجة (الزوج) لحل مشكلة أسريةه 
ونفاوض مُصدر سلعة ما حتى نحصل على توكيل منه بأفضل الشر وط... 

ODOR‏ ل التفاوض مع الأخرينء الي تحقیت أکبر مسب وأقل 
خضا رو يمو چو چ اهاوه » وهذا لا يمنع أن يحقق الأخرون المكسب أيضا. 
التفاوض إذا عملية يمارس فيها الشخص المساومة والإقناع والدبلوماسية مع 


والشخص الذي يريد أن ينجح في مثل هذه المغاوضات عليه أن يتعلم ويتدرب 


على صفات وسلو كيات عدة» منها: 

1- القدرة على استخدام لغة الجسم (مثل: تعبيرات الوجهء نغمة الصوت حركتا اليد 
والقدم...). 

2- هدوء الأعصاب عند المناقشات الساخنة. 

3- المتعة في الحوار والمناقشة. 

4 القدرة على إخفاء المشاعر «حسب الحاجة). 

5- القدرة عل التفكير بصورة سليمة تحت الضغوط النفسية. 

6 القدرة على فهم الأخرين بسرعة. 

7- القدرة على تحديد مناطق القوة والضعف لدى الأخرين» والاستفادة منها. 
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إذا أردت أن تعرف هل أنت مفاوض جيدء أو لاء أجب عن الاستقصاء الآتي با 
يعبر بصدق عن نفسك في مواقف التفاوض التي تقابلها في حياتك اليومية. 


الاستقصاي 
1- هل لديك القدرة على إقناع الأخرين؟ 
نىم 0 O‏ 
2- هل أنت مرن في تفكيرك؟ 
نىم 0 O١‏ 
3- هل لديك القدرة على التعامل مع شخصيات متباينة (محتلفة)؟ 
4- هل تستطيع فهم الآأخرين في مدة قصيرة؟ 
نىم 0 ل QO‏ 
5- هل تشعر بالمتعة عند مناقشة الآخرين في موضوع خلافي؟ 
نىم 0 لا O‏ 
6- هل تحب المساومة مع الأخرين للحصول على ما تريده بالسعر المناسب؟ 
7- هل تقوم ببعض الحركات الجسمية للتأثير في الطرف الأخر؟ 
نىم 0 ي QO‏ 


8- هل تستخدم أسلوب الصمت للتأثير في الطرف الآخر؟ 
نىم 0 O‏ 


9- هل تدرس موضوع التفاوض جيدآً قبل آن تتفاوض ؟ 
ن ت O‏ 
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0- هل تدرس أطراف التفاوض قبل أن تتفاوض؟ 


نىم 0 Oy‏ 
1- هل آنت هادئ الأعصاب؟ 
نعم 0 Oy‏ 
2- هل تستمع آکثر ما تتکلم؟ 
نىم 0 ي QO‏ 
نىم 0 ي QO‏ 
4- هل توافق على تحمل خسارة عاجلة من أجل مكسب طويل المدى؟ 
نىم 0 ی O‏ 
5- هل توافق على هذه العبارة: التفاوض الناجح هو الذي يتنازل فيه الطرفان؟ 
نعم 0 لا O‏ 
6- هل توافق على هذه العبارة: التفاوض الناجح هر الذي يكسب فيه الطرفان؟ 
نىم 0 O‏ 
7- هل تستطيع التفكير بصورة سليمة وأنت حاط بالضغوط ومواقف الشدة؟ 
نىم 0 لا 0 
ع 
8- هل تسن اختيار الوقت المناسب للتفاوض مع الآأخرين؟ 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «نعم»؛ وصفراً في حالة الإجابة ب 
ول. 


2- حع درجاتك عن جميع الأسئلة. 
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تفسورالنتائج: 

أ- إذا حصلت على 13 درجة فأكثر فأنت مفاوض جيد وناجح وتحقق الأهداف 
التي تريدها عندما تتفاوض أو تساوم الآخرين. استمر على هذاالمنوال. 

ب- إذا حصلت على 12 - 7 درجات فأنت مفاوض متوسط› وتحتاج إلي تطوير 
وتحسين مهارة التفاوض لديك. 

ج- إذا حصلت عل 6 درجات فأقل فأآنت مفاوض ضعيف وتحتاج إلي بعض 
الوقت والتدريب والمارسة. التفاوض مهارة يمكن تعلمها إذا أراد الإنسان. 
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کک هل أنت قاند ناجح في عملك؛ 


القيادة ظاهرة اجتماعية عرفها الإنسان منذ بدء الخليقة وأصبحت ضرورة لا 
يمكن الاستغناء عنها لأية جماعة أو مؤسسة أو مجتمع. فلكل جاعة قائد ولكل مؤسسة 
قائد ولكل مجتمع قائد. 
والقيادة هي عملية تفاعل بين قائد ومجموعة من الناس في موقف معين» يترتب 
عليها تحديد أهداف مشتركة ثم القيام بالإجراءات الفعالة لتحقيق تلك الأهداف. 
ويشير دستور العلاقات الإنسانية (اللمسة الإنسانية) إلي عشر وصايا على القائد 
الالتزام لتحقيق النجاح في عمله مع الجماعة التي يقودهاء هذه الوصايا هي: 
1- أنصت هم . 
2- تفهم مشاعرهم. 
3- شجع ميوهم . 
4- قدر جهودهم. 
5- مدهم بالمعلومات. 
6- وفر التدريب المناسب هم. 
7- أرشدهم إلى أحسن الطرق. 
8- عاملهم كبشر وراعي مبدأ الفروق الفردية. 
9- كن على صلة مستمرة بهم «سياسة الباب المفتوح». 
0- كرم المخلصين والناجحين والمبتكرين منهم. 
الإجابة عن الأسئلة الأتية بصراحة سوف تساعدك في اللإجابة على السؤال الذي 
نطرحه وهو: هل أنت قائد ناجح في عملك؟ 
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الاستقصاي 


1- عندما يتحدث معك أحد مرءوسيك وضرب جرس التليفون هل: 


أ - تستمر في الإنصات لمرءوسك 
ب - ترد على التليفون 
2- عندما ينفعل أحد مرءوسيك هل: 
أ - تتفهم مشاعره 
ب - ترفض هذاالسلوك 
3- إذا جاء أحد مرءوسيك لك ليناقش فكرة جديدة أو ابتكارية هل: 
أ - تشجعه وتناقش الفكرة معه 


0 


0 


ب - تسأله أن بختار وقتاً آحرء أو تحول الفكرة دون مناقشتها إلي لجحنة 0 


4- أخطأ أحد مرءوسيك في موضوع من موضوعات العملء هل: 
أ - تناقشه لتعرف أسباب ذلك ومقترحاته لعلاج هذا الخطأً 


ب - تحوله إلي التحقيق 


5- عندما يتناقش معك رئيس قسم التدريب عن خطة التدريب في المؤسسةء هل: 


Q۵ 
0 


أ - - تسعى للحصول على أكبر قدر من البرامج التدريبية التي ل0 


یمکن أن يشارك بہا مرءوسوك. 
ب - تترك الأمر له ليفعل ما يراه مناسباً 
6- عند اتخاذ قرارات مهمة هل: 
أ - تستشر مرء وسيك 
ب - تأخذ القرارات بمفردك 
7- إذا حدثت تعديلات رنيسة في نظام العمل في إدارتك هل: 
أ - تعقد اجتماعأً لتشرح هذه التعديلات بنفسك 


ب - تصدر منشورابذلك وتعممه 


283 


0 


. 
0 


8- هل تفوض بعض سلطاتك لمرءوسيك إذا تطلب الأمر: 


أ - نعم . 
ب - لا 0 
أ - نعم . 
ب - لا 0 
0- هل تشعر بأنك عادل بين مرءوسيك؟ 
أ - نعم . 
ا 0 
1- هل تطبق سياسة «فرق تسده بين مرءوسيك؟ 
أ - نعم . 
ب 0 
التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة (أ) ما عدا السؤال رقم 11 أعط لنفسك 
درجتين في حالة الإجابة (ب). 


2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة (ب) ما عدا السؤال رقم (11) أعط 
لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة (آ). 

3- أحمع درجاتك عن جميع الأسثلة. 

تفسدرالنتائج: 

ت إذا حصلت على 19 - 22 درجة فأنت قائد ناجح في عملك» ورئيس فعال مع 
هذا الأسلوب في القيادة وسوف يكون لك مستقبل باهر في مؤسستك. 

ب- إذا حصلتا على 15 - 18 درجة فأنت قائد ناجح في عملك بدرجة متوسطة. 
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a 


تراعي بعض وصايا دستور العلاقات الإنسانية وتترك البعض الآخر حاول أن 
تتعرف عليها وتضعها في اعتبارك في المواقف القادمة. 

إذا حصلت على 11 - 14 درجة فأنت لست قائداً وأسلوبك في القيادة غير ناجح 
وغير فعال» بل أنك أحياناً تصطنع المشكلات في العمل وعلاقاتك بمرءوسيك 
ليست جيدة انتبه لذلك فإن دوام الحال من المحال فقط جد نفسك قي يوم من 
الايام خارج السلطة لفشلك في القيادةء لابد لك أن تلتزم بدستور العلاقات 
الإنسانية في تعاملك مع مرءوسيك. اتجاهاً وسلوكا. 

ننصحك بالاشتراك في برنامج تدريبي عن «تنمية مهارات القيادة؛ وأن تقر عن 
صفات القائد الناجح والقيادة الديمقراطية. 


00 ©0 o0 
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ك هل أنت مخلص في عملك؛ 


الإخلاص في العمل أحد الطرق المؤدية إلى النجاح في حياتك العملية. والإنسان 
الذي يراقب نفسه بخلص في عمله دون انتظار محاسبة الأخرين له. وإخلاصك في 
عملك يدل على درجة حبك له» ومدى ولائك للمؤسسة التي تعمل با. ومن صفات 
العمل الصالح إخلاصك فيا تقوم به وتأديته على خير وجه. ويقول الله سبحانه 

TET‏ ر 7 ص إو ° ےو روو 

وتعال: 3 راسا زیت ٢امتوا‏ وولو للحت فيوقيور أجورهم وهه لا ييب 
أللإيين ا آل عمران: 57 ). ويقول الرسول ل: «إن اله يحب إذا عمل أحدكم 
عملا أن يتقنه». 

إذا أردت أن تعرف هل أنت حلص في عملك أم لا ؟ يرجى الإجابة عن هذه 
الأسئلة . 


الاستقصاي 
1- هل تحضر أحيانا إل عملك متأخرآعن موعد الحضور ؟ 
نىم 0 جانا 0 ل0 
2- هل تقرأً الصحف أو المجلات أثناء وقت العمل ؟ 
نعم 0 a) QO Uli‏ 
3- هل تستخدم آلة تصوير المستندات الو جودة في عملك في تصوير أغراض شخصية ؟ 
نعم 0 O O İL)‏ 
4- هل تقوم بإجراء مكال مات تليفونية شخصية أثناء وقت العمل؟ 
نعم 0 احاناً 0 ل0 


هل تؤجل عمل اليوم إلى الغد ؟ 
نىم 0 أحUl O O‏ 


۱ 
ر 
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6- هل نأخذ بعض القرطاسية اللخاصة بالمؤسسة (أوراق ٠‏ أقلام )...٠‏ لتستخدمها في 


منزلك أو لأبنائك ؟ 
نىم 0 أحÜl O) O‏ 
7- هل تترك عملك في بعض الأحيان أثناء وقت العمل لتنجز بعض المصالح الشخصية؟ 
نىم 0 İحÜl O‏ 5" 
نىم 0 احا O‏ ا" 
9- إذا جاء لك صديق أو ضيف في مكان عملك وتحدث معك في أمور لا تتعلق 
بالعمل هل ترحب بذلك ؟ 
نىم 0 احا Qa) O‏ 
0- هل تری زميلاً لك في العمل یتمارض کثیراًء هل تفکر أن تفعل مثله؟ 
نعم 0 أحياناً ت لا 
1- هل تنصرف أحيانا مبكرآ عن موعد الانصراف ؟ 
نىم 0 احا Q‏ لا 


2- هل تأتي مبكراً عن موعد الحضور أو تبقى بعد موعد الانصراف لإنجاز عمل 
مطلوب منك على وجه السرعةء دون أن تكون هناك ساعات إضافية تحصل عليها ؟ 


نعم 0 احیاناً 0 لا 
3- هل تساعد زميلاً لك إذااحتاج هذه المساعدة؟ 

نىم 0 ااا 0 a‏ 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «لاه ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحيانا» عن كل الأسثلةء ماعدا السؤالين 12 و 13 أعط لنفسك درجتان في حالة 
الإجابة ب «نعم؛» أو درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «أحياناً؛. 


2- أجمع درجاتك عن جيع الأسئلة. 
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تفسيرالنتائج: 

ت إذا حصلت على 18 درجة فأكثر » فأنت مخلص جداً في عملك. من الواضح إنك 
تحب عملك بشكل كبيرء وتراقب نفسك فيه» وترفض التداخل بين عملك 
وحياتك الخاصة أو الأسرية ننصحك بالاستمرار على هذاالمنوال. 

ب- إذا حصلت على 9 - 17 درجة فأنت خلص في عملك بدرجة متوسطة ننصحك 
بزيادة حبك وإخلاصك للعمل وهذا أمر ليس صعباً عليك. 

ج- إذا حصلت على 8 درجة فأقل فأنت غير مخلص في عملك العمل عندك عبء 
ثقيل» اجاهاتك نحو العمل سلبية» ولاؤك للمؤسسة التي تعمل ہا ضعيف. 
تستغل موارد المؤسسة لحسابك الشخصيء ننصحك بأن تبدأ صفحة جديدة مع 
عملك ایدأً أولاً بعدم استغلال موارد امو سسة سابك الخاص» آنجز الأعال 
بعض الشيء. استمر على ذلك حتى ت تصنف نفسك ضمن المخلصين في العمل . 


00 00 o00 
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کک هل أنت موظف ڪضه؛ 


تعرف ١‏ الكفاءة ٠‏ بصفة عامة بأنها قدرة الإنسان على تطبيق ما تعلمهء وذلك 
بشكل سليم يتصف بالدقة والإتقانء ومع مراعاة البعد الإنساني في التعامل مع الخرين. 
والموظف الكفء هو من لديه القدرة على أداء العمل المطلوب منه بفاعليةء مع ضرورة 
التعامل اللإنساني مع المدير والزملاء والمراجعين. 

كذلك كلمة «كفء» تعني أكثر من جرد «بارع؟ إنها تعني أن يكون الموظف: 

1- بارعا 2-مؤهلاً 3-منتجاً 
کا تعنې أن یکون: 
1- عارفاً بمقومات الوظيفة. 
2- قادرآ على أداء مهام الو ظيفة. 
3- مجتهدا ونشطا ومتحركا. 
4- قادرأ على التعامل مع الآخرين بنجاح. 
الاستقصايم 
1- هل تعرف أهداف وظيفتك؟ 
2- هل تعرف مسئوليات وظيفتك؟ 

O 0 نىم‎ 
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4- هل تعرف علاقة وظيفتك بالوظائف الأخرى في المنشأة؟ 
نىىم 0 QO)‏ 

5- هل لديك المهارات المطلوبة لأداء وظيفتك؟ 
نىم 0 O‏ 

6- هل لديك المعلومات الكافية عن وظيفتك؟ 

O ي‎ 


ي Qa‏ 
8- هل تقارير الأداء ا لخاصة بك تقديرها جيد جدا أو متاز في الفترة الأخيرة؟ 
نىم 0 ي O‏ 
9- هل إنتاجيتك تعتبر متوسطة أو عالية في الفترة الأخيرة؟ 
نىم 0 a‏ 
0- هل مديرك يشر كك في اتخاذ القرارات؟ 
نىم 0 لا O‏ 
1- هل قدمت أخيراً مقترحات لتطوير عملك؟ 
نىم 0 O‏ 
2- هل تستخدم الحاسب الآلي في عملك؟ 
نعم 0 لإ QO‏ 
3- هل أنت حريص على تطوير نفسك لتحقيق أداء أفضل في عملك؟ 
نىىم 0 QO‏ 
4- هل تتعامل مع الجمهور باهتمام واحترام؟ 
نىم 0 O‏ 
نىم 0 لا O‏ 
20 


التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن كل الأسئلة. 


2- أجع درجاتك عن جميع الأسئلة. 


تفسر النتائع. 


أ 


إذا حصلت على 11 درجة فأكثرء فأنت موظف كفء بدرجة كبيرة. أنت تعرف 
مسنوليات وظيفتك» وتؤديها بالشكل المتوقع والمطلوب منك وعلى خير وجه. 
عن قريب سوف بنئك المحيطين بك بحصولك إما على جائزة الموظف المثاليء 
أو الترقية لمستوى وظيفي أعلى. 

إذا حصلت على 6 - 10 درجات فأنت موظف كفء بدرجة متوسطة. ننصحك 
بمراجعة الإجابات «لاه حتى تعرف نقاط الضعف في أدائك الوظيفيء وذلك 
لتتمكن من تقليلها أو التغلب عليها. 

إذا حصلت على 5 درجات فأقل فأنت موظف غير كفء» وتحتاج أولاً أن تحب 
وظيفتك وثانيا الحصول على برامج تدريبية لتحسين معارفك ومهاراتك المتعلقة 
بالوظيفة التي تقوم با. 


00 ©0 o0 
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کک هل انت مدیر متمیز؛ 


لقد أجريت العديد من البحوث والدراسات لتحديد سات المدير الكفء 
وتوصلت إلى مجموعة كبيرة ومتنوعة من السات التي يجب على أي مدير أن يتحلى بها 
ويكتسبها ليس فقط من خلال خبرات العملء بل أيضاً بواسطة الدورات التدريبية 
وحضور المؤتمرات والندوات وفراءة كتب ومجلات الإدارة بل وكتب ومجلات علم 
النفس وعلم الاجتماع والعلاقات العامة والتخطيط. 

وكل هذه البحوث والدراسات كان الهدف الرئيى ها هو محاولة تحقيق مبدأً 
وضع الرجل المناسب في المكان المناسب. 

إن المدير الكفء يحقق النجاح لنفسه ولحاعة العاملين معه وللمؤسسة التي يعمل 


يعمل مہا. 
إذا أردت أن تعرف هل تتتمي للنمط الأول أم للنمط الثاني؟ فأجب عن هذا 
الاستقصاء. 
الاستقصاي 
1 هل لديك الرغبة في التفوق والتميز؟ 
نىم 0 QO Qa Ulzİ‏ 
2- هل لديك القدرة على اتخاذ القرارات بشكل رشيد؟ 
نىم 0 Oy Qa ULzİ‏ 
3- هل تمارس مهارة التخطيط السليم لجميع الأمور والمهام؟ 
نىم 0 Oy Qa lz‏ 
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4 هل توزع الأعمال على العاملين بشكل يتناسب مع تخصصاتهم وقدراتهم؟ 


نىم 0 O QO lz‏ 
5 هل ترفع الروح المعنوية للعاملين معك؟ 

نىم 0 QO O bl‏ 
6 هل تثق في نفسك؟ 

نىم 0 QO Q bl‏ 
7- هل تثى في العاملين معك؟ 

نىم 0 أحیا QO O‏ 
8 هل تراعي العدالة بين جميع العاملين؟ 

نعم 0 أحاناً 0 O‏ 

نىم 0 O) Qa Ulzİ‏ 
0- هل تشر العاملين معك في تحديد الأهداف ووضع الخطط؟ 

نىم 0 Oy Q lz‏ 
11- هل تتمتع بقوة الإرادة؟ 

نىم 0 Oy QO lz‏ 
2- هل آنت شخص طموح؟ 

نىم 0 احا O O‏ 
13- هل تحاول إضفاء روح المرح والابتسامة في بيئة العمل؟ 

نىم 0 Oy O Ul‏ 
4- هل تتم بتقويم أعمال القسم أو الإدارة التي تديرها؟ 

O) O نىم 0 أحااً‎ 
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5- هل تطبق أسلوب الإدارة بالأهداف؟ 


نىم 0 O QO lÎ‏ 
6- هل تطبق أسلوب الإدارة على المكشوف والتي أساسها ال مكاشفعة والمصارحة 
والمشاركة؟ 
نىم 0 O Qa İl‏ 
7- هل أنت عصبي المزاج؟ 
نىم 0 أحاناً ۵ O‏ 
ااتعایما- 
1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم»ء ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانا» عن الأسئلة من 1 إلى 16 . 
2 أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «لا؛» ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانا؛ عن السؤال رقم 17. 
3- امع جميع درجاتك عن جميع الأسئلة. 
تفصرر اناي 


لنفسك ولحاعة العمل معك وللمؤسسة التي تعمل بها. 

ب- إذا حصلت على 12 - 23 درجةء فأنت مدير فقطء لم تصل إلى درجة الكفاءة 
والفاعلية المطلوبين حتى تحقق النجاح المطلوب منك وحتى تساهم بشكل كبير 
في تحقيتق أهداف العاملين معك وأهداف المؤسسة التي تتتمي إليها. 

ج- إذا حصلت على 11 درجة فأقلء فأنت تعاني كثير من المشكلات في إدارتك وغالاً لا 
تحقق أي نجاح في عملك» ننصحك إما أن تترك هذا المنصب وهذا قرار صعب جداً 
جداً عليك. أو أن تطور من نفسك إدارياً واجتماعياً بشكل سريع وشامل. 
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كك هل علاقتك بالعملاء ممتازة؛ 


العمل بنجاح مع العملاء كا١ا‏ أو الزبائن أو ما نطلق عليه أحياناً الجمهورء 
علم وفن. فهو علم من منطلق أن التعامل مع الناس بحتاج إلى الدراسة والمعرفة والفهم 
لخصائص الناس وشخصیاتہم ودوافعهم وسلوکیاتهم.. 

وفن من منطلق أن التعامل مع الناس يحتاج إلى اكتساب مجموعة من المهارات 
مثل: مهارة الاتصال الفعالء مهارة الحديث مهارة الإقناعء مهارة الإنصات. مهارة 
فهم لغة الجسم.. 

وهذه المعرفة والقدرة لا تأي من فراغ وإنا من خلال القراءة والمحاولة والتدريب. 
والموظفون الذين يحققون النجاح في علاقتهم بالعملاء يصنعون ولا يولدون. 

والعملاء في حاجة إلى الفهم والاحترام والعلاقات الإنسانية الطيبةء بالإأضافة إلى 
الحصول على السلعة الجيدة أو الخدمة المتميزة التي جاءوا أصلاً من أجلها. 

إذا كنت تتعامل في وظيفتك مع العملاء أو الزبائنء وتريد أن تقيس درجة 


علاقتك مهم فأجب عن هذه الأسئلة. 
الاستقصاي: 
1- هل تستمتع بحق بالعمل من أجل خدمة الآخرين؟ 
نىم ل QO ii‏ یاO‏ 
2 هل تضع العميل في مركز الاهتمام المطلوب؟ 
نىم 0 أح‌i O: O‏ 
3 هل أنت مفتنع بشعار «العميل أو الزبون دائ على حقه؟ 
نى اح‌iı O: O‏ 
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4 هل ترى أن أساس وظيفتك هو العلاقات الإنسانية مع العملاء؟ 
نىم ل O ili‏ ډڈO‏ 
5 هل في معظم الأحوال تكون مبتس] في وجه الآخرين؟ 
نىم 0 O izi‏ یڈO‏ 
نoىr‏ 0 O Uzi‏ یہO‏ 
نىم ل O Uli‏ لاO‏ 
8 هل تعتذر للعملاء في حالة تأخير معاملاتم أو لوقوع خطأ ما؟ 
نىم لا O Uzi‏ ږڈًO‏ 
9- هل تتحكم في انفعالاتك ومزاجك في معظم الأوقات عند التعامل مع العملاء؟ 
نىم 0 O l>i‏ یڈًO‏ 
0- هل تعلم أن أول مبدأ من مبادئ الجودة الشاملة هو كسب رضاء العملاء؟ 
نىم 0 O Uli‏ لیاO‏ 
نىم ل O Uli‏ ېږٔO‏ 
2- هل تفضل الانتقال إلى وظيفة أخرى لا يوجد بها تعامل مع العملاء؟ 
نىم 0 O izi‏ یږًO‏ 
التمليمات: 
1 أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم؟ء ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 


«أحيانأ»» وصفر في حالة الإجابة ب لاء عن جميع الأسئلة ما عدا السؤالين 11 و 
12. 
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2 أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب لاء ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحياناً» وصفر في حالة الإجابة ب «نعمه عن السؤالين 11 و12 

3 أجمع درجاتك عن جميع الأسئلة. 

تفسیر النتانع 

أ- إذا حصلت على 17 درجة فأكثرء فإن علاقتك بالعملاء عمتازةء وتحب العمل 
معهم وخدمتهم» ننصحك بالاستمرار على نفس الوتيرة. 

ب- إذا حصلت على 9- 16 درجات فإن علاقتك بالعملاء متوسط ننصحك بمراجعة 
الاستقصاء مرة أخرى لتعرف نقاط الضعف في علاقتك بالعملاء. وهذه هي البداية 
لتقوم بتعديل نفسك وتطويرها. 

ج- إذا حصلت على أقل من 9 درجات» فإن علاقتك بالعملاء سينة وبلا شك فانت 
تعاني من تمارسة وظيفتك الحالية والعمل مع العملاء يمثل اختيارا وظيفيا غير موفق 
بالنسبة لك ولذلك ننصحك بأن تطلب الانتقال إلى وظيفة أخرى لا يكون 
الأساس فيها التعامل مع العملاء. 


0O0 ©0O oo 
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كا ما اتجاهاتك نحو خدمة العملاء؛ 


الاستقصاء التالي وضعه كل من جيرالد جرينبرج وروبرت بارون Jerald Greenberg‏ 
Rb Barn‏ & ليساعدك على معرفة الجاهاتك الحقيقية تجاه خدمة العملاء في المنظمة 


التي تعمل بہا. 
توجیهات: 

اجب عن الأسئلة بأمانة قدر استطاعتك. استخدم المقياس الآتي: 
1= إطلاقا 2= نادرا أو قلیلاً 3= بدرجة متوسطة 


4 بدرجة كبيرة 5= إلى درجة مفرطة/ إلى حد بعيد جداً 


م | بصفةعامةءإلايمدى |4321| 
1 | هل يعتقدعملاءك أنك آمينوخلص؟ __| || |)ا 
2_| هل يعتقد عملاؤك آنك شخص بعتمدعليه؟ ____ | | | | ]_ 


هل يفضل عملاؤك التعامل معك إذا كان بإمكاد 
التعامل مع شخص آخر؟ 


٩‏ |هل 
10 | هل تريد أن ترى السرور على عملاتك لأنيم تعاملوامعك؟ | | |_| 
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التعایمات: 
اجمع الدرجات الممثلة للإجابتك عن هذه الأسثلةء ستتراوح ما بين 10 و 50 درجة. 
تفس النتاان 
أ- إذا حصلت على 38 درجة فأكشء فإن اتجاهاتك نحو خدمة العملاء إبجابية 
ومتهرة: 
ب - إذا حصلت على 37-24 در جة فإن اتجاهاتك نحو خدمة العملاء متوسطة وعادية. 
ج- إذا حصلت على 23 درجة فأقلء فإن اتجاهاتك نحو خدمة العملاء ضعيفة وسلبية. 
ايد 
1 ماذا بخبرك هذا الاستقصاء؟ 
2- هل تعتقد أن الأخرين سيعطونك نفس التقييم؟ 
3- ماموقفك في جال الاتجاهات نحو خدمة الآخرين بالمقارنة باتجاهات زملائك؟ 


4 ماتأثير التكنولوجيا الحديثة على المدخل الذي تستخدمه لخدمة العملاء؟ 


0O0 ©0 ©0 
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كك هل العميل في بؤرة الاهتمام؟ 


توجیهات: 
أجب عن الأسئلة بأمانة قدر استطاعتك استخدم المقياس الآقي: 
1= غير موافق تماما 2= غير موافق 
3= غر حدد 4= موافق 
5= موافق بشدة 


ماو ل 


اا ا 
ا 


9 | حرست مل ہے ھکار ی مور | | 
وا اا 
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ف 
اجمع الدرجات الممثلة لإجابتك عن هذه الأسثلةء ستتراوح ما بين 10 و 50 درجة. 

تفص الغتاای 

آ- إذا حصلت على 38 درجة فأكثرء فإن العميل في منظمتك في بؤرة الاهتمام بدرجة 
كبيرة. 

ب- إذا حصلت على 37-24 درجة فإن العميل في منظمتك في بؤرة الاهتام بدرجة 

ج- إذا حصلت على 23 درجة فأقلء فإن العميل في منظمتك ليس في بؤرة الاهتام 
وهذا خحطأ كبيرآًء فسوف يترك العملاء منظمتك ويذهبون إلى منظات أخرى. 


0O ©0 00 
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کک هل آنت مشرف ممتاز؛ 


الإشراف عبارة عن الجهود التي يبذها المشرف أو رئيس العمل لمساعدة المرؤوسين 
على التغلب على ما يواجههم من مشكلات أثناء العمل وعلى أداء وظائفهم على نحو 
أفضل. 

وكا يفعل مدرب كرة القدم» فإن المشرف أو رئيس العمل يراقب أعضاء فريقهء 
ويعرفهم جيداء ويساعدهم على مساعدة أنفسهم» ويجعلهم يوظفون أفضل ما لدم 
من إمکانات. 

فعلى سبيل المثالء فإنه يمكن التغلب على نقاط الضعف في الأداء عن طريق 
الإشراف والتوجيه الذي يقوم به المشرف أثناء العمل. 

كذلك يمكن حل معظم المشكلات الكبيرة مع المرؤوسين بالتوجيه السليم» كا يمكن 
القضاء على المشكلات الصغيرة قبل أن تستفحل. فيمكن أثناء الإشراف علاج مشكلات 
كاللإهمال والتراخي في التنفيذ وكثرة الغياب والعناد وغيرهاء وذلك بالتوجيه لا بالتآنيب. 

والغرض من هذا الاستقصاء هو مساعدتك على تحديد ما لديك من نقاط قوة أو 


ضعف كمشرف أو موجه. 
الاستقصام: 
ما مدى قدرتك على مناقشة مرؤوسيك في نواحي الأداء التي يجب عليهم تطويرها 
وتحسینها ؟ 
قدرة كبرة 0 قدرة متوسطة 0 قدرة ضعيفة 0© 


2 ما مدى قدرتك على تشجيع مرؤوسيك على التحدث معك حول مشكلات العملء 
عندما یترددون أو یرغبون في مناقشتها؟ 
قدرة كبرة 0ا قدرة متوسطة 0 قدرة ضعيفة 0ا 
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ما مدى قدرتك في مساعدة مرؤوسيك على تحديد أسباب المشكلات التي تواجههم 


في العمل ؟ 
قدرة كبرة ل قدرة متوسطة ل قدرة ضعيغة 0ا 
ما مدى قدرتك في مساعدة مرؤوسيك على حل المشكلات التي تواجههم في العمل؟ 
قدرة كبرة 0© قدرة مترعطة 0© قدرة ضعغة 0ا 
ما مدى قدراتك في مساعدة مرؤوسيك على اتخاذ القرارات ؟ 
قدرة كبرة 0© قدرة متوعطة 0 قدرة ضعغة 0ا 
ما مدى قدراتك في أن تصبح حازماً عندما يستدعي الموقف ذلك ؟ 
قدرة كبرة 0© قدرة متوسطة 0 قدرة ضعفة 0ا 
ما مدى قدرتك في إقناع مرؤوسيك بدون اللجوء إلى التهديد الصريح أو الضمني؟ 
قدرة كبرة 0© قدرة متوعطة 0© قدرة ضعيفة 0 
ما مدى قدرتك على مساعدة مرؤوسيك الذين يعانون من مشكلات خاصة كالإدمان 
أو مشكلات عائلية أو التوتر ؟ 
قدرة كبرت 0 قدرة متوسطة 0 قدرة ضعيفة لا 
ما مدى قدرتك على مساعدة مرؤوسيك على إنجاز أهداف العمل وفق الجدول 
الزمني المحدد؟ 
قدرة كبرة 0© قدرة متوسطة 0 فدرة ضعيفة 0ا 
- ما مدى قدرتك على عدم جعل روتين العمل اليومي يشغلك عن تدريب وتوجيه 
مرؤوسيك ؟ 
قدرة كبرة 0© قدرة متوسطة 0 فدرة ضعيفة لا 


- ما مدى قدرتك على اتخاذ القرارات بدون التحيز القائم على أساس السن أو 


ا لجنس أو اللون أو الأصل أو الدين أو العلاقة الشخصية ؟ 
قدرة كبرة ل قدرة متوسطة ل قدرة ضعيفة ل 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك 3 درجات في حالة اللإجابة قدرة كبيرةء ودرجتان في حالة اللإجابة 
قدرة متوسطةء ودرجة واحدة في حالة الإأجابة قدرة ضعيفة. 

2- أجع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسورالنتائج: 

أ- في حالة الحصول على 23 درجة فأكثر فأنت مشرف متاز. أنت تفهم المعنى السليم 
للإشراف وتطبقه في العمل. سوف تنجح في إدارة مرؤوسيك وتحقيق الأهداف 
المطلوبة منكم. 

ب- أما إذا حصلت على 22-12 درجة فأنت مشرف جيد. أحياناً تطبق المعنى السليم 
للإشراف وتقدم التوجيه والمساعدة لمرؤوسيك . وأحياناً أخرى تنسى ذلك. 
وتارس الإشراف كنوع من السلطة والرقابة وتصيد الأخطاء. حاول أن تتغلب 
على نفسك في حبها للسلطة. 

ج- وإذا حصلت على 11 درجة فأقل فأنت ذو قدرة إشرافية ضعيفة. يجب عليك أن 
تعرف أن الإشراف الفعال هو توجيه المرؤوسين وتدريبهم وتنمية مهاراتم 


وقدراتهم لأداء العمل بشكل أفضل. 
ننصحك بأن تشترك في أكثر من برنامج تدريبي عن الإشراف والتوجيه وفن قيادة 
الأخرين. 
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كك تقدير مهاراتك في الاتصال بالآخرين:؛ 


عملية الاتصال 0ناa‏ ننه تمثل حاجة اجتماعية أساسية للإنسان. وهي عملية 
رئيسية لتفاعل الأفراد وا لجماعات والمجتمعات والحضارات مع بعضها البعض. 

والاتصال هو عملية إرسال واستقبال للمعلومات وللأفكار وللآراء (رسالة) 
بين طرفين (مرسل ومستقبل)ء وهذا يشير إلى التفاعل والمشاركة بينهها حول معلومة أو 
فكرة أو رأي أو اتجاه أو سلوك أو خبرة معينة.. 

وكلمة الاتصال مشتقة من الفعل ة١‏ ل""0) وهي تعني يشيع عن طریق 
المشاركة. وهناك من يرى أن كلمة الاتصال ترجع إلى الكلمة اللاتينية ٩۸1ل‏ 0) 
وتعنى 0000١‏ أي مشترك أو عام. 

وفي الحالتين نجد أن كلمة الاتصال مرتبطة بمعنى المشاركة والتفاعل المتبادل بين 
طرفين ويمكن أن نحدد بشكل عام أهداف الاتصال في الآقي: 

1- الإعلام 

2- الإقناع 

3- الترفيه 

والملاحظ لأي عملية اتصال تحدث, فأنه سوف جد أن عملية الاتصال الواحدة 
قد تجمع بين أكثر من هدف من الأهداف السابقة. فاتصال الرئيس بمرؤوسيه على 
سبيل الخال هدفه إعلام وإقناع المرؤوسين بالقرارات والمعلومات وهناك عدد من 
الوصايا لتحقيق الاتصال الجيد نذكر منها: 
1- حدد أهدافك بوضوح من عملية الاتصال. 
2- حدد بدقة إلى من تتحدث (المستقبل). 
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3- قم بإعداد الرسالة بشكل سليم وكامل. 
4- اختر الوسيلة المناسبة لعملية الاتصال. 


5- ليكن اتصالك وجها لوجه لتفادي سوء الفهم. 

7- لاحظ لغة الجسم لدى المستقبل 

8- تابع ردود أفعال المستقبل. 

الاستقصاي 

1- أستطيع أن أحدد أهداف اتصالي مع الأخرين. 
نىم 0 إلى حديا 0 

2 أستطيع أن درس خصائص المستقبل للرسالة 
نىم 0 إلى حدuا‏ ۵ 

3- أستطيع إعداد الرسالة المناسبة المراد إرساها. 
نىم ل إلى حديا ل 

4 أستطيع اختيار الوسيلة المناسبة للاتصال بالخرين. 
نىم 0 إلى حدuا‏ ۵ 

5- أستطبع التحدث مع الأخرين بثقة. 
نىم 0 إلى حديا ۵ 

6 أرحب بتساؤلات واستفسارات الا خرين. 
نىم 0 إلى حدuا‏ ل 

7- أهتم بردود الأفعال عند اتصالي بالآخرين. 
نىم 0 إلى حدىا ۵ 
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8 أراعي قراعد الكتابة الجيدة عند كتابة الخطابات والتقارير. 
نىم 0 إلى حدuا‏ ل0 لا 0 
9 أسجل الملاحظات والمعلومات اههامة عند مناقشة الموضوعات اهامة مع الخرين. 
نىم 0 إلى حدuا‏ 0 لا O‏ 
0- استخدم وسائل الاتصال الإلكترونية الحديثة (مثل : الفاكس والحاسب الآلي) 
لمتاحة في المنشأة التي أعمل بها. 
نىم 0 إلى حدuا‏ 0 لا O‏ 
1- أفضل الاتصال المباشر وجهاً لوجه عن الاتصال غير المباشر مع الآخرين (مثل 
الخطابات والتقارير). 
نىم O0‏ إل حدuا‏ 0 لا O‏ 
2- أخطط للاأحداث المهمة مثل المؤترات بمستوى عال من الكفاءة والفعالية. 
نىم 0 إلى حدuا‏ ۵0 لہ O‏ 
3- أؤمن بسياسة الباب المغتوح في الاتصال بالآخرين وفي اتصاهم بي. 
نعم .5 إلى حدuا‏ ۵ لہ O‏ 
4- في عملي أرفع شعار الإدارة على المكشوف أو الإدارة المفتوحة . 
نىم 0 إل حدuا‏ 0 لا O‏ 
15- أفهم كثيراً من الأمور من خلال ملاحظة لغة الحسم yİو‏ اد Body Language‏ 
لدی الأخرين. 
نىم 0 إل حدuا‏ 0 لا O‏ 
التمليمات : 
1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإإجابة ب «نعم؛ عن آي سؤال. 
2 أعط لنفسك درجة واحدة في حالة اللإجابة ب «إلى حد ماه عن أي سؤال. 
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3- أعط لنفسك صفر في حالة الإجابة ب «لاء عن أي سؤال . 
4 أجع درجاتك عن جيع الأسئلة. 
تفسورالنتائج : 
أ - إذا حصلت على 24 درجة فأكثر فأنت ذو مهارة مرتفعة في عملية الاتصال بالآخرين. 
ننصحك بالاستمرار على هذا المستوى. 
ب- إذا حصلت على 23-17 درجة فإن مهارة الاتصال لديك متوسطة حاول تحسينها. 


ج- إذا حصلت على 16 درجة فأقل فإن مهارة الاتصال لديك ذات مستوى منخفض. 
عليك أن تحدد نقاط ضعفك وأن تستفيد من الوصايا السابق الإشارة إليها. 


00 ©0 00 
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كه هل تحب العمل في فريق؛ 


فريق العمل أو العمل الفريقي )۷۷0۳ ٠٠۵۳‏ أصبح ضرورة من ضرورات نجاح 
وتقدم المنظمات في ضوء المنافسة الشديدة بينهاء وحرص كل منها في تحقيق مستوى 
أعللى من الحودة. 

إن تحقيق الأهداف الآن يحتاج إلى التعاون بين ختلف العاملين ذوي التخصصات 
المهنية المتعددةء وإلى قدرتهم على العمل الجاعي معأ 

وتعتبر فرق العمل من الأدوات الفعالة لإنجاز المهام المشتركة. ولقد أثبتت 
خبرات العمل أنه يمكن لأية مجموعة من البشر أن تتحول إلى قوة تتقاسم الأهداف 
وا مهام وتتعاون معأ لتحقيق النجاح المطلوب. 

إن إنساناً واحدا فرداً لا يستطيع مها كانت عبقريته وقدراته العقلية والجسمية 
والإدارية أن يقوم بإنجاز كل شيء بمفرده إلا أن فريق العمل يمكنه أن يفعل ذلك. 

ويعرف فريق العمل بأنه جماعة من العناصر البشرية يعملون معا لإنجاز ما لا 
يمكن إنجازه في حالة عمل كل منهم بمقرده» بها يضفي على روح العمل شيء من 
الاهتهام والرضاء إلى جانب المتعة في الأداء نفسه. 


إذا أردت أن تعرف هل أنت تحب العمل في فريق أم لا؟ فأجب عن هذه الأسئلة. 


الاستقصاي 


1- هل ترى أن مناقشة المشكلات وتبادل الرأي فيه تعطيل للعمل ؟ 
نىم 0 أحUl a O‏ 
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2- هل تتخذ معظم القرارات في العمل دون استشارة أحد الزملاءء من منطلق أنك 


تعرف تماما ماذا تفعل ؟ 

نعم 0 احا ۵ a‏ 

3- هل لا تحب أن يتدخل أحد زملائك ني عملك حتی ولو کان على حق ؟ 
نىم 0 O Uz‏ 5" 

4- هل لا تتقبل مناقشة أحد زملائك حول أسلوب عملك ؟ 
نعم 0 احیاناً 0 لا 

5- هل تحب العمل الجاعي وتفضله عن العمل الفردي ؟ 
نىم 0 أا O‏ ل0 

6- هل تحب قيمة التعاون مع الأخرين ؟ 
نىم 0 جانا ۵ لا 

7- هل سلوكك مع زملائك یعتبر سلوکا تعاونً ؟ 
نىم 0 احا ۵ لا 

8- هل ترى أنه ليس عيبا أن يساعدك زملائك في بعض الأحيان ؟ 
نعم 0 احا 0 a‏ 

9- هل ترى أن اختلاف وجهات النظر مع الآخرين شيء طبيعيء ولا يؤثر على علاقاتك 

ٍ er 

نىم 0 اانا 0 O‏ 

0- هل تشارك بفاعلية عندما تدعي لأحد اجتماعات العمل ؟ 
نعم 0 احا 0 a‏ 

1- هل تشارك بفاعلية عندما تكون أحد الأعضاء في لحنة أو مجموعة عمل ؟ 
نىم 0 O O Ul‏ 

2- هل ترى أنه ليس عيباً أن يتوفر في زملائك بعض الخبرات والقدرات إلى ليس لديك ؟ 
نىم 0 احا ۵ لا 
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13- - هل تحترم زملائك في العمل ب بغض النظر عن مهنهم أو تخصصاتهم ؟ 


نىم 0 O Ul‏ لاQ‏ 
4- عندما تكون عضو في اجتماع أو لحنة أو مجموعة عمل هل تضع نصب عينيك 
أولاً تحقيق الأهداف بنجاح ؟ 
نىم 0 أا O‏ ل0 
5- هل تؤمن بأن كلنا يكمل بعضه الآخر ؟ 
نىم 0 أحان ۵ ا" 
التمليمات 


1- أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب «لاء» ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحياناً» » وصفر في حالة الإجابة ب «نعم؟ عن الأسثلة من 1 إلى 4. 

2- أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب «نعم٠»‏ ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحيانا»» وصفر في حالة اللإجابة ب «لا٤‏ عن الأسثلة من 5 إلى 15. 

3- أجمع جيع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

أ- إذا حصلت على 21 درجة فأكثر فأنت تحب العمل في فريق بدرجة كبيرة» شعارك 
هو يد الله مع الجاعة». جد نفسك في العمل الحماعي. قيمة التعاون لديك ليس 
اتجاه و فقط وإنا سلوك أيضاً. 

iS SS ES 
تحب العمل ا لجاعي في بعض المواقف بين ته تفضل العمل الفردي في مواقف‎ 
أخحرى» ننصحك بأن تزيد من در جة التعاون بينك وبين زملائك.‎ 

ج- إذا حصلت على 10 درجات فأقل فآنت لا تحب العمل في فريق تجد نفسك في 
العمل الفرديء ولا تفضل العمل الجماعي التعاون مع الأخرين كلمات تقوها 
ولا تنفذها. ننصحك بأن لا تحول نفسك إلى جزيرة منعزلةء فالعمل في فريق 
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أصبح ضرورة ليس لاستمرار المنظمة التي تعمل بها في السوق» وإنا لاستمرارك 

كذلك العمل في فريق ينقذك من كثير من الأخطاء لأن هناك أكثر من عقل يفكر 
وبخطط وينفذ. 

أخيرأ عليك أن تثق في نفسك بأنك قادر على العمل مع الآخرين بشكل ججماعي. 
شاهد مباريات الألعاب الجاعية (مثل: كرة القدم وكرة السلة) وسوف تجد أن الفريق 
الفائز غالبا هو الذي تعاون لاعبيه معأ« والفريق الخاسر غالبا هو الذي لعب لاعبيه كل 
بمقرده. 
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کک هل انت منصت جید؛ 


إن إجادة فن الإنصات هي أفضل وسيلة للدفاع عن الآراء والأفكار والحقائق 
وإقناع الآخرين بهاء كا آنه من أهم مبادئ النجاح في التعامل مع الآخرين والتأثير 
فيهم. 

بجحتاج الإنسان سواء في حياته الشخصية آم الوظيفية إلى أني يتعلم مهارة الإنصات 
وو للاخرين» فالزوج يحتاج إلى أن ينصت إلى زوجته والزوجة تحتاج إلى أن 
تنصت إلى الزوج.. والطبيب بحتاج إلى أن ينصت إلى المريض» والمدرس بحتاج إلى أن 
ينصت إلى تلاميذه والموظف بحتاج إلى أن ينصت إلى العملاء أو الجمهور. 

وهناك فرق بين الاستاع ١٠٠١١4‏ والإنصات. فالإنصات أعم وأشمل من 
الاستاع. والاستاع شرط من شروط الإنصات ومرحلة من مراحله. والاستاع يتم 
بواسطة الأذن أم الإنصات فيتم من خلال العقل. 

يقول أحد الحكاء إننا جب أن نتعلق آداب الإنصات كا نتعلم حسن الكلام ومن 
حسن الإنصات: إمهال المتكلم حتى ينتهي من حديثهء وقلة التلفت في الجواب.. 
والإقبال بالوجه.. والنظر إلى المتكلم والوعي لا يقول. 

وحتى بحسن الإنسان الإنصات لا بد أيضاً من أن يصمت في أحيان كثيرة بم 
يعطي لنفسه الفرصة في فهم كلام المحدث والتفكير في موضوع الحوار. 

ولقد مدح بعض الحكاء الصمت بسبع عبارات هي: 
1- أنه عبارة من غير غذاء. 
زينة من غير حلي. 
هيبة من غير سلطان. 


دم ن طط 


حصن من غير حارس. 
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5- استغناء عن الاعتذار لأحد. 
6 راحة الكرام الكاتبين. 
7 ستر لعيوب المتكلم. 
ويمكن تحديد شروط الإنصات الحيد في الآي: 
1- الانتباه والترکیز. 
2- الاستماع الواعي. 
3- محاولة الفهم. 
4- تشجيع المرسل على الاستمرار 
الآن ما مدى قدراتك على الإنصات الجيد وبتركيز؟ لتعرف الردء عليك بالإجابة 
عن الأسثلة الآتية ب «نعم أو «أحيانا» أو «له. 


صندما تنصت للآخرين أثناء حديشهم محك : 

1- هل تعطي هم الإأحساس بالاهت|م بحديثهم ؟. 
نىم 0 O Uli‏ لا O‏ 

2 هل توفر الانتباه والتر کیز لحدیثهہ ؟ 
نىم 0 O vy O Uli‏ 

3 هل تشعر المتحدث بأنك متابع لحديثه من خلال إشارة حركية أو صوتية؟ 
نىم 0 أحان ۵ لی O‏ 

4 هل نستخلص كثيراً من الأمور خلال الحركات الجسانية ونبرات الصوت لدى 

العحدث؟ 

O لیا‎ O Uli 0 نىم‎ 

5- هل تقوم بتسجيل بعض النقاط المهمة التي وردت في الحديث أو الحوار؟ 
نىم 0 أا 0 ڍا O‏ 
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6- هل تترك المتحدث حتى ينتهي من حدیثه ثم تقوم بمناقشته ؟ 
نىم 0 O vy Û Uti‏ 
7- في حالة عدم فهمك إحدى الأفكار التي طرحت في الحديث» هل تستوضح هذه 
الفكرة من المتحدث ؟ 
نى 0 O Uzi‏ لی O‏ 
8 هل توافق على هذه العبارة : فن الإنصات يتطلب أن أكون مبتس| بدرجة مقبولة 
وفي الأوقات المناسبة ؟ 
نىم O Utz O‏ ی O‏ 
9 هل ترد على هاتف أثناء حديثك مع الآخرين ؟ 
نىم O Uzi O‏ ی O‏ 
0- هل تنصت إلى ما يمك من الكلام فقطء وتعرض عن دونه؟ 
نىم 0 O Ui‏ ی O‏ 
1- هل تقاطع المتحدث كثيرأ عند حديثه معك ؟ 
نىم 0 QO vy O Uzi‏ 
2- هل توحي للمتحدث بأنك معه في حين أنك لست كذلك ؟ 
نىم O Uli O‏ ی QO‏ 
التمليمات : 
1- أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب «نعم» عن الأسثلة من 1 إلى 8 ولي حالة 
الإجابة ب لاه عن الأسثلة من 9 إلى 12. 
2 أعط لنفسك درجة واحدة قي حالة الإجابة ب «أحياناً؛ عن جميع الأسئلة. 
3- أجمع جميع درجاتك عن جميع الأسئلة. 
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تفسورالنتائج : 
أ - إذا حصلت على 17 درجات فأكثر » فأنت منصت جيد تحترم الآخرين وتهتم بهم 
عندما يتحدثون معك .. وأغلب الناس يستمتعون بالحديث معك» وهم سعداء 
ب- إذا حصلت على 16-9 درجات فأنت أحياناً منصت جيد وأحياناً أخرى لاء وذلك 
عندما يكون موضوع الحديث وشخصية المتحدث غير ذي أهمية بالنسبة إليك أو 
أن انتباهك وتركيزك في الحديث يتأثران ببعض الأمور التي تشتت ذهنك وتبعده 
عن المتحدث. 
تستمع إليهم بأذنك فقط . لا بعقلك.. وهذا يعرضك للوقوع في أخطاء عدة 
لأن الإنصات للآخرين يوفر لك كثيرأً من المعلومات التي تمك في الحياة 
والعمل أو الدراسة. 
أغلب الناس لا بحبون الاتصال بك . لأنهم ليسوا أغبياءء ولأنهم يدركون إنك لا 
تحترمهم ولا تهتم بهم نظرا لعدم إنصاتك إليهم. 
ننصحك بإعادة قراءة المقدمة والأسثلة مرة أخرى . 
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کک هل نت متحدث لبق؛ 


1- وضوح الفكرة لدى المتحدث. 

2- اختيار وسيلة الاتصال المناسبة (مثل المكالمة الماتفية أو إرسال خطاب أو فاكس أو 
عقد مقابلة أو اجتماع). 

3- البساطة في الحديث. 

4 التواضع. 


-5 


الذوق السليم في الملبس. 

الاختصار في الكلام .. فقد أوصى حكيم ابنه قائلا : إذا تحدثت فاختصرء فإن كثرة 
الكلام تؤدي إلى الخطأً. 

خفض الصوت عند الحديث. يقول الله سبحانه تعالى في سورة لقمان ل وأفصِذف 
يعض ين موتك نانک أضوت أَصْوتْلَفير 2 € (لقان : 19). 
انتقاء الكلمات المعبرة والمؤثرة. 


9- عرض بعض الأمثلة والخبرات والتجارب وسرد بعض القصص,» با بحقق عنصر 


-10 


1 
-12 
-13 


التشويى وجذب الانتباه لدى الحاضرين. 

الاستفادة من لغة الجسم (الإشارات ٠‏ الحركات ٠‏ الإياءات ٠‏ نغمة الصوت) في 
توصيل الرسالة أو الفكرة للآخرين. 

احترام الناس. 

الموضوعية في التعامل مع الناس. 

الإنصات للآخرين عندما يتحدثون. 
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الأستقصام: 
يرجى الإجابة عن الأسئلة الآتية ب «نعم؛ أو «أحياناً» أو دلا٤.‏ 
1- هل تقوم بالتحضير الجيد والتخطيط السليم قبل التحدث مع الآأخرين ؟ 
نىم 0 احا O‏ لا O‏ 
2- عند محادثتك للآخرين. هل تحدد فكرك وما ترید أن تقوله في نقاط ؟ 
نىم O‏ اح O‏ لا O‏ 
3- هل تحاول أثناء حديثك مع الآخرين أن تنتقي الكلهات المناسبة والمعيرة؟ 
نىم 0 حا ۵ O vy‏ 
4 عند حديثك مع الناس (في اجتماع أو ندوة) هل تقرأ عليهم ما كتبته في أوراق فقط 
من دون أي تعديل أو تحوير منك يناسب الموقف؟ 


نىم O‏ أحبان 0 لا 0 
5 هل تتحدث مع الناس بالسرعة التي تناسبهم ؟ 
نى 0 احا O‏ لا O‏ 
6 هل تستخدم عبارات مفهومة وتشرح المصطلحات التي قد يصعب على الآخرين 
فهمها؟ 
نىم 0 احا O‏ لا 0 
نcىcہ‏ 0 O tz‏ لا 0 
8 إذا سألك أحد الحاضرين سؤالا حرجا أو سؤالا بسيطا جداء أو سؤالا تكرر من 
قبل» هل تجیب عنه ؟ 
نىم 0 اح O‏ لا 0 
9- عند حديثك مع الناس ؛ هل تنظر إليهم جميعا ؟ 
نىم 0 O lz‏ لا 0 
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-17 


— 


اص 


-18 


-19 


لڪ 


- هل رغبتك في التحدث والاسترسال في الكلام تشغلك عن الإصغاء التام للآخرين؟ 


0 O ıi 0 نىم‎ 
O vy O نىم 0 احا‎ 

- هل تمتدح الآأخرين من دون مبالغة ؟ 
نىم O‏ اح Ov O‏ 

- هل تستخدم الفكاهات بحساب وعندما يستدعي الحديث ذلك ؟ 
0 احااً 0 0 

- هل تقاطع المتحدث قبل استكمال كلامه ؟ 
نى O iti O‏ ہ0 

- هل تتفوه بكلهات بذيئة أو مؤذية في الرد على من أساء إليك ؟ 
ا iti‏ 0 ہ0 

- هل تراعي الوقت المحدد للحديث وتختصر في الكلام ؟ 
ا احا 0 0 
O vy O Uti a‏ 

إذا ضحك الحاضرون على موقف أو سلوك ما ء هل تسخر من ذلك ؟ 
ر O» O ii‏ 

إذا ساعدك أحد الحاضرين في شيء ما » هل تشكره على ذلك ؟ 
ی احا 0 0 


- إذا اختلف أحدالحاضرين معك قي الرأي ٠‏ هل تناقشه باهتمام ؟ 


ف أا 0 O‏ 
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1- هل تنتفي ملبسك بحيث تبدو أنيقا أمام الآخرين ؟ 


نىم 0 O Uli‏ لیا O‏ 
2- هل تتحدث مع الناس بکبر وعدم تواضع ؟ 
نىم ل أحان 0 لا O‏ 
3- في نهاية الاجتماع أو ا ي الحاضرين وتلقي السلام عليهم؟ 
نىم ل أحانا 0 یی O‏ 
4- هل تمتدح نفسك كثيرا أمام الناس ؟ 
نىم ل اح ۵ لیا O‏ 
التمليمات : 


1 أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم» عن جيع الأسئلة عدا الأسئلة 4 » 
0 14 15 18 22. 24 فأعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «ل . 

2 أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «أحياناً» عن جميع الأسئلة. 

3- أجمع جميع درجاتك عن جميع الأسئلة. 

تفسورالنتائج : 

أ إذا حصلت عل 33 درجة فأکثر » فأنت متحدث لبق بشکل كبيرء لديك صغات 
عدة جعلت منك شخصا مؤثراً عندما يتحدث مع الآخرينء وخطيبا متازا في 
الاجتماعات والندوات واللقاءات. 

ب- إذا حصلت على 32-17 درجة فأنت متحدث لبق بدرجة متوسطة تراعي بعض 
قواعد التحدث مع الناس» ولا تراعي البعض الآخرء راجع مقدمة الاستقصاء 
حتى تتعرف إلى هذه القواعد بشكل أكثر. 

ج- إذا حصلت على 16 درجة فأقلء فأنت متحدث غير لبقء لا تجيد الاتصال مع 
الآخرينء وبخاصة عندما يكونون في شكل جعي حديثك غالبا غير مؤثر وغير 
جذاب لدى الاخرين . 
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يقدم لك جاي كونغرء أستاذ إدارة الأعالء هذه النصيحة» حيث يقول: 
إن أفضل طريقة لتبادل الأفكار وتوصيلها هي تقديم المعلومات والحقائق بصورة 
قوية وبسيطةء وفي الوقت نفسه مختصرة. 
ويضيف بول كليمان جاجوء مؤلف كتاب «فن الكلام؛ نصانح أخرى لك في هذا 
السياق هي: 
ه كن واضحا ودقيقا عند التحدث مع الا خرين. 
٠‏ اجعل حديثك مشوقا وجذابا. 
ه حاول أن تترك انطباعا جيدا منذ البداية. 
ه اعرف كيف تؤثر في الآخرين. 
ه استعد قبل التحدث مع الأخرين من خلال إعداد نفسك والتخطيط للحديث. 
أخيرأء اطلب من رئيسك أن تلتحق بإحدى الدورات التدريبية التي تدور حول 
موضوعات مثل: مهارات الحديث ومهارات الاتصال الفعال في التعامل مع الأخرين. 
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کک ھل ت تستفید من وفتاف؟ 


تقديراً لقيمة الوقت تقول الأمثال الشعبية: «الوقت من ذهب). «الوقت مال 
«الوقت كالسيف إن لم تقطعه قطعك». 

ورد في الحديث عن الوقت في القرآن الكريم مرات عديدةء وكلها تشر إلى أهميته في 
حياة الإنسان. نذكر منها: قال تمال: ل إن آلصلَوةَ كانت عل أَلْمُوْمن تكسا 
مَوفوىًا ‏ (النساء: 103). 

التمال: لماجا مو سى لِييملتاوكَّمَه رَه (الأعراف: 143). 

ويقول الرسول ك : «اغتنم خساً قبل خمس: حياتك قبل موتك وصحتك قبل 
سقمك وفراغك قبل شغلك. وشبابك قبل هرمك وغناك قبل فقرك». 

ويمثل الوقت أحد الموارد المهمة والنادرة لأي إنسان وأية منشأة؛ فهو مورد لا 
يمكن شراؤه أو استنجاره أو إحلاله أو تخزينه. فضلاً عن كونه أحد مدخلات العملء 
هذا جب الحفاظ عليه والإأحساس بقيمتهء والعمل على إدارته بشكل منظم وكفء. 

كل لحظة تمر من عمرنا لا تعوض. ولاشك في أن تقدم أي إنسان أو منشأة أو 
دولة يكمن في درجة إحساسها بقيمة الوقت والاستفادة المثل منه. 

في الاستقصاء الآتي» يمكنك معرفة هل تستفيد من وقتك كا ينبغي آم لا؟ 


1 هل تعد قائمة با مهام المطلوبة منك يومياً؟ 


نىم 0 Oy Qa lz‏ 
2 هل تقوم بترتيب الأعمال المطلوبة منك حسب درجة أهميتها؟ 
نىم 0 احا Oy O‏ 
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-5 


-12 


-13 


هل تقوم بتخصيص وقت عدد لكل مهمة؟ 


نىم 0 O QO lÎ‏ 
هل تنجز أعالك واحدا بعد الآخر؟ 

نىم 0 QO O blz‏ 
هل تقرأ ما بخصك فقط في تقارير ورسائل العمل التي تأي إليك؟ 

نىم 0 احا QO O‏ 
هل تطلب من زملائك عدم إضاعتهم للوقت؟ 

نىم 0 أحیااً O O‏ 
هل ترد على المكالمات اهاتفية أثناء انشغالك بعمل مهم؟ 

نمم 0 أا Oy O‏ 
هل تستقبل الزائرين بصفة شخصية والأصحاب والمعارف في عملك؟ 

نىم 0 Oy Qa Ulzİ‏ 
هل تقرأً الصحف والمجلات أثناء الدوام؟ 

Oy Q lz 0 نىم‎ 

- هل تجري مكالات هاتفية خاصة أو شخصية أثناء وقت الدوام؟ 
نىم 0 Oy QO lz‏ 
- هل تضيع وقت العمل في الأحاديث الشخصية مع الزملاء؟ 

نىم 0 أا Oy O‏ 
هل غالبا تؤجل أعال المراجعين للغد؟ 

نىم 0 O QO lÎ‏ 
هل تأتي إلى العمل متأخراء وتترك العمل مبكرآفي نهاية الدوام؟ 

O O نىم 0 أا‎ 
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4- هل تجلس أمام التليفزيون مدة طويلة؟ 


نىم 0 O Qa İlzİ‏ 
5- هل تشاهد أفلام الفيديو بشكل أكثر من المطلوب لقتل الوقت؟ 
نىم 0 QO Q blz>İ‏ 


التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم» ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحياناً؛» عن الأسثلة من 1 إلى 6. 

2- أعط لنفسك درجتان في حالة اللإجابة ب «لاء ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحيانا»» عن الأسئلة من 7 إلى 15. 

3 اجمع جميع درجاتك عن جميع الأسئلة. 

أ- إذا حصلت على 21 درجة فأنت شخص يستفيد من وقته كا ينبغي» وبطريقة 
سليمةء ولديك قدرة عالية على تنظيم وإدارة وقتك بالشكل المطلوب. 

ب- إذا حصلت على 11 - 20 درجةء فأنت شخص يستفيد من وقته بدرجة متوسطةء 
حاول أن تستفيد من الوقت بشكل كامل» حتى لا يضيع منك في بعض الأحيان. 

ج- إذا حصلت على 10 درجات فأقل» فأنت شخص لا یستفید من وقته کا ينبغي» 
آنت مبذر كبير للوقت» شعارك قتل الوقت حتى ينتهي اليوم» وتعتبر ذلك ذكاء 


إذا عرفت الحقيقة ستندم» إنك تضبع عمرك هباءَ من دون أن تحقق لنفسك 


وللآخرین شيئاً يذكر. 
وتقترح آلن لاكين عالمة الإدارة المقترحات والتوصيات الاتية لكيفية توفير وإدارة 
الوقت لديك: 
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- اعتبر وقتك جز لا يتجزأ من حياتك. 


- حاول الاستمتاع بالعمل الذي تقوم به. 


لا تضيع وقتك عند الفشل. 

ابن حيانك على النجاح والتفوق. 

حاول إيجاد تقنية جديدة كل يوم تتمكن من خلا ها الحصول على وقت أطول. 
تخلص من مشاهدة التليفزيون قدر الإمكانء وركز على مشاهدة الأفلام والبرامح 
الممتعة والفيدة. 

احرص على أن يكون مقر عملك بالقرب من منزلك لتتمكن من المثي إليه» واستخدم 


00 ©0 00 
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كك هل الوقت لديك من ذهب أم من حدید؟ 


يقول العام صمويل جونسون: «إن فن الحياة الأكبر هو الانتفاع بالوقت أحسن 
انتفاع وتقديرا لقيمة الوقت؛. قال العلماء: «الوقت من ذهب أو الوقت مال ك¡ ٠١۴۵‏ 
وم0 والأمثل الشعبية تقول: «الوقت كالسيف إن ل تقطعه قطعك». 
يعرف الوقت بأنه مادة الحياةء وهو مقدار من الزمن قدر لأمر ماء وهو يشر إلى 
وجر علاقة منطقية لارتباط نشاط أو حدث معين بنشاط أواخرء ويعر عنه بصيغة 
الماضى أو الحاضر أو المستقبل. ولقد تم التعارف على تحديد وحدة قياس الوقت 
ولقد أقسم الله سبحانه وتعالى بأجزاء معينة من الوقت «الليل والنهار والفجر 
والضحى والعصر؛ ويتفق المفسرون على أن الته إذا أقسي بشيء من خلقه لذلك ليلفت 
النظري إليه وينبه الناس عل جليل منفعته. يقول الته تعالى # َف ڪل لسوت 
وَالََرَضٍ وََخيَكفِ اليل اهار مولي الال ر € (آل عمران: 190). 
ويمثل الوقت أحد الموارد المهمة والنادرة لأي إنسان وأية منشأة؛ فهو مورد لا 
يمكن شراؤه أو استنجاره أو إحلاله أو تخزينه. فضلاً عن كونه أحد مدخلات العملء 
هذا جب الحفاظ عليهء والإحساس بقيمتهء والعمل على إدارته بشكل منظم وكفء. 
وني حياة اللإنسان مضيعات للو قت ۷316۲5 ٣٠١۵‏ كثيرة سواء في حياته الشخصية أو 
في العمل. 
ومن مضیمات الوقت نذكر: 
1“ عدد ساعات النوم أكثر من 8 ساعات. 
2- المكالمات اهاتفية غبر المهمة. 
3- الثرثرة والأحاديث غر المفيدة. 
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4 ألعاب الفيديو الإلكترونية. 

5 الزائرون دون موعد سابق. 

6 مشاهدة التليفزيون وأفلام الفيديو بشكل أكثر من المطلوب لقتل الوقت. 

7- الإهمال. 

4 التسويف أو التأجيلء وا لمثل الإنجليزي يقول «التأجيل لص الزمان». 

9 الفوضى في المنزل والشارع والعملء فالذهن المنظم لا يتجانس مع فوضرية ا مكان. 

0- عدم القدرة على قول «لا للذين يطلبون جزءَ من وقتك ويمكن أن تستخدم هذا 
الوقت في إنجاز أنشطة مهمة. 

1- الشعور بالتعب والإرهاق والسرحان. 


الاستقصاي 
الاستقصاء الذي بين يديك يحاول أو يساعدك على تقييم قيمة الوقت لديك 
حتى تتأكد أن الوقت لديك من ذهب أم من حديد. 
الإجابة بصراحة سوف تساعدك على التعرف على نفسك بصدق في يتعلق 
بموضوع الوقت وكيفية إدارته لديك. 
1- هل تنام أكثر من 8 ساعات في اليوم؟ 
نىم 0 لا O‏ 
2- هل تتحدث في الأغلب في كل مكالمة هاتفية مدة طويلة؟ 
نىىم 0 لإ O‏ 
3- هل تقويم بترتيب الأعمال المطلوبة منك حسب درجة آهميتها؟ 
نىم 0 لا O‏ 


4 هل تؤجل في كثير من الأحيان عمل اليوم إلى الغد؟ 
نعم 0 Q y‏ 
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نىم 0 لإا O‏ 
هل تجلس أمام التليفزيون مدة طويلة؟ 
نعم 0 O‏ 
هل تبل جهداً ني تجنب مضيعات الوقت؟ 
نعم 0 لا O‏ 
هل تعتبر نفسك مسيطراً على الوقت؟ 
نعم Q۵‏ لإ QO‏ 
هل تستطيع أن تقول «لا“ للذين يطلبون جزءَ من وقنك ويمکن أن تستخدمه في 
نىم 0 O١‏ 
- هل تعد قائمة بالأعمال الواجب تنفيذها يومياً؟ 
نىم 0 ۷إا QO‏ 
- هل تشعر بارتياح بالغ عندما تنجز جميع الأعمال المطلوبة منك؟ 
نعم 0 لا O‏ 
نعم 0 ۷إ O‏ 
- هل تؤمن بأسلوب فريق العمل؟ 
نعم ۵ لا O‏ 
- هل تصرف وقتك لعا جة الأمور البسيطة ولا يتبقى الوقت الكافي لمعا حة المشكلات 
الرئيسية؟ 
نىم 0 لا O‏ 


5- هل تعتقد بأن الوقت كالنقرد التي حب صرفها بحكمة؟ 


O y۷ 0 نىم‎ 
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التمليمات: 
1- أعط لنفسك درجة واحدة للإجابة ب «نعم؛ عن الأسئلة الآتية: 3 5 7ء 8 9ء 
13.12.10 14 15. 
2- أعط درجة واحدة للإجابة ب «لاء عن الأسئلة التالية: 1 2ء 4 6. 
تفسیرالنتائج: 
أ- إذا حصلت على أكثر من 10 درجات فإن لديك شعوراً جيدا نحو قيمة الوقتء 
وإن كان الوقت يضيع منك في بعض الأحيان. 
ب- إذا حصلت على أقل من 5 درجات» فالوقت ليس من حديد وإنها من ذهب 
يجب عليك أن تدرك أهمية الوقت والقدرة على إدارته بشكل ناجح. 
يقول العلامة مايكل لبوف إن «إدارة الوقت تعني إدارة نفسك). 
ويقول الرسول ل: «اغتنم سأ قبل خس: حياتك قبل موتك» وصحتك قبل 
سقمك. وفراغك قبل شغلك شبابك قبل هرمك. وغناك قبل فقرك؛ صدق رسول 
اه 3 
أخيرا نقترح عليك عددا من النصائح أو الوصايا حتى تدير وقتك بنجاح: 
1- لا تماطل أو تؤجل عمل اليوم إلى الغد. 


2- لا خف من العمل. 
3- اعتبر وقتك جزء من حياتك. 


4 رتب النزل. 

ر انان 
6 ضع أهدافك بوضوح. 
7 حددالأولویات. 

٩‏ لا تضيع وقتك في مشاهدة التليفزيون وأفلام الفيديو وألعاب الفيديو الإلكترونية. 
9- لا تضيع وقتك عند النجاح. 

0- أحرص على أن يكون مقر عملك بالقرب من منزلك. 

1- استیقظ مبکرآً ونم مبکراً. 
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كك إدارة الوقت 


وضع كلا من عبدالفتاح الشربيني وأحمد فهمي جلال في کتاببا عن «أساسيات 
الإدارة» هذا الاستقصاء ليساعدك على قياس مهارة إدارة الرقت لديك: 


e 


BI a EE ETTI 


أركز على منع المشكلات قبل حدوثها ولا أتتظر لحلها NSS‏ 
بعد وقوعها. 


E E O N 
نتهى من العمل في الموعد المحدد مع توفير بعض الوقت. آ ا ا‎ 14 
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أحضر إلى العمل وأذهب إلى الاجتاعات في الوقت 
المعحدد. 


قل سوي عل اها لي کشم ڪا ساعن 
والروح. 


تتهي من أعالي الهمة في الساعات التي EEE‏ 
طاقتى الإنتاجية في أعلى مستوياتها. 


عن العمل. 
24 | أبداامهمة وأنبيهاني الوقت المحددها. ]| | | 
25| أنعامل مع الرسالةمرةواحدة.___ ||| | 


1- إذا حصلت على 51 درجة فأكثر فمهارة إدارة الوقت لديك كبيرة. 
2- إذا حصلت على 50-26 درجة فمهارة إدارة الوقت لديك متوسطة. 
3- إذا حصلت على 25 درجة فأقل مهارة إدارة الوقت لديك منخفضة. 


0O0 0O o00 
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كك الفروض الخاصة بالوقت 


في برنامج تدريبي عن إدارة الوقت قدمته ميج (المجموعة الاستشارية للشرق 
الأوسط) تم رصد قائمة من أربع وعشرين فرضاً. عليك أن تقرأه وتقرر ما إذا كنت 
تعتقد أن كل واحد من هذه الفروض - بشكل عام - حقيقي أم غير حقيقي. 


a E TTD 
ا‎ 


N 


ف الأنشطة المتعددة. 


اغلب ST‏ 2 مشکلات الوقت بذل 
كبر في العمل. 


َ الذين يركزون على أداء عملهم بفعالية هم 
الأشخاص فاعلية ف الأداء. 
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ك 
أغلب الأنشطة اليومية لا تحتاج إلى تخطيط. ولا ينجح الكشيرون في 
التخطيط ها مطلقا. 


اكتشاف المشكلة شيء سهل» ولكن السهولة تكمن في عاولة 
إجاد الحل هذه المشكلة. 

أفضل طريقة لتقليل الوقت الضائع هي محاولة اختصار بعمض 
العمليات الإأدارية. 


SS RTE GR 


E GET 
شرن ل ر‎ 


E a 
_ عملية اليه اكثر منهانشطة ومتحر ك‎ 


وكا هو الحال في كثير من الأشياء. ليس هناك إجابات محددة تماما هذه الحالاتء 
ولكن بعض الاستجابات الخاصة بإدارة الوقت بعالية تكون أفضل من غيرهاء وعند 
قراءتك للإجابة الصحيحة الخاصة بكل فرض من الفروض تذكر أن الاستجابات 
المذكورة موضوعة على أساس ملاحظات كثيرة من المديرين وفي كل حالة من تلك 
الحالات» من المحتمل أن تجد استثناء هذه القاعدة. 
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ا | ×ط | و | کس | 7 | سا 
2 | ا | | س | م | سا 
3 | اه | ١‏ | رحتني | 9 | ا 


| سا | 2 | مسا | 2 | ا 
| طا | ا | > سا | ا2 | سا 
6 | حتفي | 14 | × سا | 22 | ا 
| 7 | غوحتقي | 15 | سا | ت | ا 
| | * طا | 6 | اه | 24 | سراب 


والآن.. ما هي النتائج التي حققتها؟ هل كانت كل إجاباتك متفقة مع الاستجابات 
المذكورة» آم حدث بعض الاختلافات؟ 
قم بتسجيل نتانجك كالتالي: 
ه من 22 إلى 24 إجابة صحيحة: متازء أنت تستفيد من وقتك جيدا. 
ه من 19 إلى 21 إجابة صحيحة: جيد أنت في الطريق لتصبح مديراً من الطراز الأول 
من الاستفادة بالوقت. 
ه من 16 إلى 18 إجابة صحيحة: مقبولء عليك أن تراجع وجهات نظرك نحو 
الافتراضات المذكورة. 
٠‏ أقل من 16 إجابة صحيحة: ضعيف. الافتراضات الخاصة بك تأخذ الكثير من 
مجهودك الذي يجب أن تبذله لتحسين إدارتك للوقت. 
إذا كانت معظم إجاباتك متفقة مع القاعدة العامةء فأنت تواجه صعوبات قليلة 
جدا في إدارة وقتك. وإذا كانت نسبة كبيرة من إجابتك لا تتفق مع القاعة العامة 
فعليك أن تفحص افتراضاتك الخاصة بموضوعية وبأمانة» لأنك غير متكيف مع 
الافتراضات الموضوعة وتواجه عواتق أساسية لتحسين إدارتك لوقتك ويجب عليك 
أن تغبر بعض افتراضاتك الخاصة أولا. 
oo‏ 0© 00 
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كك مدى كفاءتك في إدارة الوقت 


قدمت سلسلة الإدارة الملل في كتاب «تنظيم الوقت؛ والمنشور عام 2001 استقصاء 
يمكن أن يساعدك في تحديد مدى كفاءتك في إدارة الوقت. 

إن مفتاح اللإدارة الناجحة يكمن في توافر مهارات إدارة الوقت. حاول أن تحدد 
قدراتك الخاصة بإدارة الوقت تبعاً للخيارات التى تحددها. حاول أن تكون أميناً بقدر 
الإجابة. إذا كانت إجابتك ب «أبدا» اختر الإجابة ©. وإذا كانت إجابتك ب «دائ)]» 
اختر رقم © وهكذا. اجمع نتائجك معاً وارجع إلى التحليل الذي يوضح لك نتيجتك. 
استخدم إجابتك للتعرف على المجالات التي ينبغي عليك أن تطورها. 


الخیارات: © أبدا © أحياناً © غالا ® دان 
- أحرص على أن تكون الساعة مرئية أثناء الاجتهاعات. 

۵ 0 بدا ۵ 2 احا 0© غا ll O0‏ 
2 إنني أصل في الوقت المحدد وأكون مستعدا للاجتهاعات. 

[il OO iE ®O Î® O0 Î OO 


3 الاجتاعات التي أنظمها تصل للهدف منها. 
۵ 0 ابدا ۵ ® iحاU‏ 0© غالا 0© دان 


4 الاجتماعات التي أنظمها تنتهي في الوقت المحدد. 
00۵ بدا 0 اانا 0© غالا 0© دان 


5- إنني أطلع على البريد بمجرد أن يصل على مكتبي. 
lil O iE 0O il O0 İi DO‏ 
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إنني (أتصفح) اقرأ أي جريدة أو مجلة متعلقة بعملي. 
0 0 ابد 0 احا 0© غالا 


انتقل بين المجلات والجحرائد التي لا يوجد اسمي بها لأقرآها. 


00۵ ا 0 ® U‏ 0© غل 


إنني اقرا الفاكسات التي ترسل لي في نفس يوم وصوها. 
۵ 0 ادا 0 © آحیاناً 0 © غالا 

إنني قادر على الانتهاء من المهام دون مقاطعات الزملاء. 
۵ 0 ابدا 0 © آحیانا ۵ ® غالا 


- إنني أقدر عدد الساعات التي تتم مقاطعتي فهيا يومياً. 


00۵ بدا 0 احا 0© غلا 


- إنني أقتطع ساعات معينة لزيارة الزملاء. 


00۵ ابا 0 احا 0© غل 


- إنني أغلق باب مكتبي عندما أريد أن أفكر. 


00 دا 0 احا 0© غلا 


00۵ اا 0 ® U‏ 0© غل 


- إنني أحدد مدة مكال ماقي اهاتفية. 


00۵ دا 0 @ حا 0© غل 


- إنني اسمح لسكرتيرتي أن تغلق مكالماتي الهاتفية. 


۵ 0 ابدا ۵ © أحیاناً ۵ © غالا 


- إنني اقرأ عدد المكا مات الماتفية التي سوف أتلقاها بنفسي. 


ll ®O ii ® O İi DO 
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Ojs‏ دان 


0O‏ ® دان] 


0® دان] 


O‏ ® دان 


O‏ ® دان 


Ola‏ دان 


Olja‏ دان 


- عندما أخبر المتصلين بي أنني سوف أعاود الاتصال بهم» فإنني أفعل ذلك. 


@0O‏ دان 


O‏ @ دان 


O‏ ® دان 


OJs‏ دائ 


-1 


-23 


24 


-25 


- إنني اقرأ الملاحظات الداخلية بمجرد أن ترد لي. 


00 ابا 0 ® 0® غ 0® (il‏ 


- إننى أقرأ الملا حظات الداخلية بدقة بعد ذلك. 


(il OO i ©O ii ® O0 ii OO 


- إنني أجعل محتويات مكتبي في مدى معقول لاستخدامي اليومي. 


(il OO i OO ii ® O0 il OO 


إنني أرتب مكتبي وكل الأوراق فيه. 
۵ 0 ابداً [il OO Û OO iwi ® O‏ 


إنني أفوض زملاني في المهام التي لا استطيع القيام ما 
۵ 0 ابداً (il O İi ®O İi ® O‏ 


إنني أتابع العمل الذي قمت بتفويضه. 
۵ 0 ابداً [il O E ®O Uw ® O‏ 


إنني أشجع مساعدي على أن يلخصوا تقاريرهم في صفحة واحدة. 
۵ © ابدا ۵ ® U‏ 0© غ 0© (i‏ 


إنني أضع في اعتباري من سيحتاج إلى المعلومات. 
0 0 ابداً ۵ @ U‏ 0© غلا 0© دن( 


[ ©0 li 0O ii ®0 iui O0 


إنني أعمل قائمة بالأشياء التي سوف آؤديها كل يوم. 
0 0 ادا ۵ @ اانا 0© غالا 0© دائ 
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7 إنني أعمل لعدد حدد من الساعات كل يوم وليس أكثر منها. 

0 0 ابد (ûl OO İl ®ÛO iı @ O‏ 
86 إنني أبذل كل جهدي لكل أظل على اتصال دانم مع فرق عملي. 

0 0 ابداً 0 @ ااا 0© غلا 0© دان 
9- إنني أركز على الاتجاهات الإيجابية لكل زملائي. 

۵ 0 ابداً [il O Û OO Ui ® O‏ 
0- إنني أتأكد من تعرفي على أحدث التكنولو جيا. 

0 0 اہدا ۵ @ احا 0© غ lı O0‏ 
1 إنني أخزن البريد الإلكتروني الذي يصاني لاستعرضه فيا بعد. 

0 0 اہدا ۵ @ اانا 0© غالبإ 0© دائ 
2- إنني أراجع الملفات الموجودة على الكمبيوتر الخاص بي بشكل مستمر. 

۵ © اہدا ۵ ® انا 0© غالا 0© دائ 
التحليل: 


تقييمك. أيام ما يكون مستوى الإنجاز الذي حققتهء فتأكد دائ من وجود إمكان 


لقد أكملت الآن تحديدك لقدراتك أجل كل نتائنجك وراجع آرائك عبر قراءة 


للتطوير. حاول أن تحدد أماكن ضعفك. وأرجع إلى الأجزاء الخاصة بها في الكتاب 
حيث ستقدم لك النصيحة» وستساعدك كثيرا في تنمية المهارات. 

ه 64-32 تعلم كيف تستخدم وقتك بكفاءة أكثرء وأن تقلل من الوقت المهدر. 
٠‏ 9565 إن لديك مهارات معقولة لإدارة الوقت» لكن يمكن تطويرها. 


٠‏ 128-96 إنك تستخدم وقتك بفعالية كبيرة» حاول أن تظل تبحث بشكل مستمر عن 
معارسات تساعدك على تطرير ذلك. 


O00 ©0 0o0 
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كك كيف تدير وقتك بطريقة جيدة 


في برنامج عن إدارة وتنظيم الوقت عقد عام 2007 للعاملين بوزارة القوى العاملة 
والهجرةء وضع محمد محمد إبراهيم الاستقصاء التالي: 

فيا بلي 10 عبارات والتي تعكس بصفة عامة مبادئ إدارة الوقت بطريقة فعالة 
أجب على الأسئلة الموضحة أدناه وذلك بوضع دائرة على الإجابة البديلة التي تصف 


كيف تؤدي وظيفتك. 
1- كل يوم استقطع جزء من الوقت للتفكبر في وظيفتي والتخطيط ها. 
0 دان 0 غالا 0 أحياناً 0 مطلقاً 


2- أضع أهداف مكتوبة ومحددة وأحدد وأرتب الأعال حسب آهميتها وأعطي 


الأولوية لأداء الأعءال الهامة أولا. 


0 دان 0 غالا 0 أحیانا 0 مطلقاً 
3 أعمل قائمة عمل يومياً وأرتب الأعءال حسب أهميتها وأعطي الأولوية لأداء 
الأع ال اهامة أولا. 
۵ داناً 0 غالا 0 أحيانا 0 مطلقاً 
4 أحتفظ بجدول زمني فيه وقت احتياطي يسمح بمواجهة أي أزمات أو مواقف غير 
0 دان 0 غالا 0 أحياناً 0 مطلقاً 


5 أقوم بتفويض كل شيء أقدر عليه للآخرين. 


0 دان 0 غل 0 أحياناً 0 مطلتاً 
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6 أحاول معالحة أي مكاتبة مرة واحدة فقط. 
0 دان 0 غالا ل أحياناً 0 مطلقاً 
7 آبذل مجهود خاص لاتجنب أي زيارات أو تليفونات عارضة ومزعجة. 
0 داثاً 0 غالا 0 أحياناً 0 مطلقاً 
#8 عندي القدرة لأقول «لالطلبات الآخرين التي قد تمنعني من أداء الأعال الهامة. 
۵ دانا ۵ غالا 0 أحيانا 0 مطلقاً 
9 أحاول الاختصار في المكالمات التليفونية أثناء العمل. 
0 دان 0 غالا 0 أحيانا 0 مطلقاً 
0- استخدم أجندة بالموضوعات التي سيتم مناقشتها في الاجتهاعات والزمن الممكن 
لذلك. 
0 دائ 0 غالا 0 أحياناً 0 مطلقاً 


حتى يمكنك أن تقدر الدرجات التي يمكن آن تحصل علبها ابع ما بلي: 


أولاً: خصص 3 نقاط للاستجابة (دائ))ء 2 نقطة للاستجابة (غالبا)ء ونقطة واحدة 


ثانیاً: 


الا: 


للاستجابة (أحياناً)» وصفر للاستجابة الأخبرة (مطلقا). 

اجمع النقاط التي حصلت عليها في العبارات العشرةء ويالتالي تحصل على إجمالي 
الدرجة. 

قارن الدرجة الإجالي التي حصلت عليها بيا يلي: 

٠‏ من 150 يفضل أن تعطى اهتاماً أكثر لإدارة وقتك. 

من 20-15 اوك از فا جى روا و ف کی 

ه من 25-20 جید جدا. 

۵ من 27-25 متاز. 

ه من 30-28 أنت مبالغ. 


00 ©0 oo 
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کک تحدید مستوى إدارتك لوقتك 


الوقت؛ عام 2005ء ثم تقديم هذا الاستقصاء كالتالي. 
أجب عن الأسئلة التالية بتجرد وواقعية لتحديد مستوى إدارتك لوقتك وسوف 
لن يطلع على إجابتك إلا آنت 


ww wm |e 
ا سدنس ا اا‎ 


لديك رسالة وأهداف واضحة تسعى لتحقَيقها 
3 لديك أهداف واضحة. 
لديك أهداف محددة تريد تحقيقها لإدارتك. 
تستخدم قانمة أعال يومية لتنظيم أوقات عملك EES‏ 
تقمبريبالامالالتات ]| ]| 


تستخدم قائمة أعمال يومية لتنظيم أوقات عملك. Ll‏ 
8 يتب العامة __ ]| | | | 
9 | تركزاتاءالسلعلالاعادافاة | | | 


تستخدم وقت طاقتك القصوى ف إنجاز الأعال 
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|۴| المارة إل إن احا غا ا 
لديك نظام ملفات مفهرس في ترتيب أوراقك. E EE‏ 

MORES تضع کل شيء في مکانه بعد الانتهاء منه.‎ | ٩ 

15 | تعرف قاعدة (0020) وتستىخدمھاي العمل |_| |_| 

ا هل تحددوقامفتوحاللموظفين والعملاء ۴ NS‏ 
ومعالحة المشاكل الطارئة؟ 


مل مع کو ورت غر عد مات |_| 
ا 2 ا 


رط یم الت لب عل مضععات الوقت 
والمقاطعات. 


تستطيع أن تقول لا عندما يطلب شخص منك 
ا لأداء الأعال اهامة. 


1 
ديد النتيجة: 

أولا: التمليمات 

ه٠‏ صفر على كل إشارة وضعتهاني حقل لا 

٠‏ درجة واحدة على كل إشارة وضعتها في حقل نادرا. 

٠‏ درجتان على كل إشارة وضعتها في حقل أحيانا. 
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ه ثلاث درجات على كل إشارة وضعتها في حقل غالبا. 

. أربع درجات على كل إشارة وضعها في حقل دائ 

ثانيا: اجمع الدرجات وأكتب للجموع‌هنا ر )° 

ثالثا: تفسير النتائح 

1- تشير الدرجات من 58 إلى 96 أن الشخص منظم جدا في إدارته لوقته. 

تشير الدرجات من 70 إلى 84 أن الشخص منظم في إدار ته لوقته. 

تشير الدرجات من 55 إلى 69 أن الشخص نوعاً ما في إدارته لوقته. 

تشير الدرجات من 54 إلى 41 أن الشخص لديه حاولات لإدارته لوقته. 
تشير الدرجات من 30 إلى 40 أن الشخص ضعيف في إدارته لوقته. 

تشير الدرجات من 29 فما دون أن الشخص فوضوي ولا يعرف إدارة الوقت. 


دم بے طب ئن ظط 


OO ©0 o00 


كك هل أنت فعال في إدارة الوقت؛ 


في كتابه «إدارة الوقت؛ وضع دايل تيمت - ترجمة وليد هوانه -الاستقصاء التالي. 
الرجاء قراءة العبارات العشر التالية التي تعبر عن مبادئ مقبولة لإدارة الوقت 
بفعالية. أجب عن هذه الأسئلة بوضع علامة أمام الرقم الذي يمثل مدى قيامك بعملك. 
1“ أحدد كل يوم وقتاً بسيطاً للتخطيط والتفكير في عملي. 
0 © أبداً [il OO iJ ®@O Uw ® O‏ 
2 أحدد أهدافاً معينة ومكتوبة وأحدد مواعيد لتحقيقها. 
۵ © ادا [il OO YE OO Li ®D O‏ 
3- أعد قائمة عمل يومية وأرتبها حسب أهميتها وأنفذ آهمها في أسرع وقت ممكن. 
۵ © أبداً [il OO fl @ÛO iw ® O‏ 
4 أعرف قاعدة (80-20) واستخدمها في العمل (تشير هذه القاعدة إلى أن 80/ من 
فعاليتك ستظهر عندما تنجز 20./ من أهدافك). 
۵ © ابدا @O Uw ® O‏ غ [tl OO‏ 
احتفظ بجدول مفتوح لكي أكون مستعدأ للاأزمات والأمور غير المتوقعة. 
۵ © ادا (0l OO İi ®©O ÛD O‏ 
#6 أفوض كل ما يمكنني إلى الأخرين ليقوموا به. 
0 © ادا [o OO İl @ÛO UD O‏ 
7 أحاول أن أهتم بكل ورقة مرة واحدة فقط . 
۵ © ابدا [i QO E @Û iI ® O‏ 
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48 اتناول غذاءَ خفيفاً حتى لا أشعر بالنعاس بعد الظهر. 
lil OO i O Ui ® O i © 0‏ 
9- أقوم بجهد فعال لأمنع حدوث العرّضات أو المقاطعات الشائعة (كالزوارء 
۵ © ابدا [il OO İl OO Ui ® O‏ 
0- استطيع آن أقول «لا؛ عندما يطلب الآخرون وقتي خاصة إذا كان ذلك سيحول 
دون إكال إنجاز المهام الرئيسية. 
۵ © ابداً 0 ® O ÛU‏ غل [ıl QO‏ 
التمليمات: 
ه 3 نقاط لكل إجابة «دائ)». 
ه نقطتان لكل إجابة «غالبا». 
ه نقطة واحدة لكل إجابة «أحيانا». 
ه صفر لكل إجابة «نادرأء 
تفسورالنتائج: 
اجمع النقاط لكي تعرف درجتك النهائيةء فإذا حصلت على: 
ه 100 درجة : الأفضل أن تفكر قليلاً في إدارة وقتك. 
20-15 درجة : لا بأس. لكن يمكن لك أن تتحسن قليلا. 
ه 2520 درجة : جيد جداً. 
e‏ 5 درجهة : ممتاز. 
ه 30-28 درجة : ربا تكون قد عرى الإجابة من قبل. 


0O ©0 0o 


کر ما هي درجة ولا ءك المؤسسي..؟ 


نعني بالولاء المؤسسي أو التنظيمي 0۲92۸12110٣۵1 |٥‏ هنا شعور ینمو داخل 
الفرد بالانتاء إلى المنظمةء وأن هذا الفرد جزء لا يتجزأ من المنظمة التي يعمل فيهاء وأن 
بذل مزيد من الجهد لتحقيق النجاح للمنظمة. 

بمعنى أن الولاء المؤسسي هو الإخلاص والمحبة والاندماج الذي يبديه الفرد 
نحو عمله والمنظمة التي يعمل بها. ومن منظور آخر فإن الولاء معناه رغبة القرد في 
الارتباط بالمنظمة والبقاء ها كذلك يراه آخرون بأنه انجذاب الفرد لأهداف المنظمة 
وتعلقه بها والمشاركة بحاس في تحقيق أهدافهاء وذلك بغض النظر عا تقدمه المنظمة له 
من قيم مادية. 

ويعتبر الولاء المؤسسي مؤشرأً لاستمرار العاملين والاستدامة أو البقاء في المنظمة 
دون التفکير بتر كها للبحث عن عمل آخر. 

إلا أن البحوث والدراسات أشارت إلى أن مدرسة تبادل المنافع والمزايا هي 
الأكثر فعالية وواقعية. لأن هذا الولاء المؤسسي يزداد بزيادة ما بحصل عليه الفرد من 


حوافز ومكانة وأمن واستقرار... 
وني ضوء المفهوم السابق يتضح لنا آهمية وجود ولاء متبادل بين الفرد والمنظمة 
التي يعمل بہا. 
1- هل تحب المنظمة التي تعمل ہا؟ 
نعم 0 إلى حدما ۵ ا QO‏ 
2- هل تتحدث عن المنظمة التي تعمل بها بكل الخير؟ 
نعم 0 إلى حدما ۵ ا QO‏ 
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-5 


-11 


هل أن سعيد لانتهائك إلى المنظمة التي تعمل بها؟ 


نىم 0 إلى حدىا Oy O‏ 
هل تنوي الاستمرار في العمل في المنظمة التي تعمل با؟ 

نىم 0 إل حدىا ۵ يی QO‏ 
هل تبحث عن عمل آخر في منظمة أخرى؟ 

نىم 0 إلى حدما ۵ ا Q‏ 
هل تحب وظيفتك؟ 

نىم 0 إلى حدما © O‏ 
هل طبعت بطاقات شخصية للتوزيع عليها اسمك» ووظيفتك واسم المنظمة التي 
تعمل سہا؟ 

نىم 0 إلى حدما © ی QO‏ 
هل تتشرف بالمنظمة التي تعمل بها أمام الآخرين؟ 

نىم 0 إلى حدما a‏ 

نىم 0 إل حد ىا ۵ لإ QO‏ 
- هل تعمل بجد أثناء وقت العمل؟ 

نىم 0 إلى حدىا ۵ ي QO‏ 


هل تترك عملك في بعض الأحيان أثناء وقت العمل لتنجز بعض المصالح الشخصية؟ 
نىم 0 إلى حديا ۵ O‏ 


- هل تأي مبكرآ عن موعد الحضور أو تبقى بعد موعد الانصراف لإنجاز عمل على 


وجه السرعة دون أن تكون هناك ساعات إضافية حصل عليها؟ 
نىم 0ا إلى حدما ۵ لا O‏ 
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3 هل تشعر بالأمان الوظيفي في المنظمة التي تعمل بہا؟ 


نىم 0 إلى حديا ۵ O‏ 
4 هل ترى أآنك مظلوم في أشياء كثيرة في مكان عملك؟ 

نىم 0 إلى حدما ۵ لا QO‏ 
5- هل رئيسك المباشر لديه انتماء وولاء إلى المنظمة التي تعملون ها؟ 

نعم 0 إلى حدما ۵ لا O‏ 
6- هل إنتاجيتك في العمل في أغلب الأحيان منخفضة؟ 

نىم 0 إلى حدما ۵ O‏ 
7- هل لديك رؤية واضحة عن علاقة عملك بأهداف المنظمة التي تعمل بها؟ 

نىم 0 إلى حدما 0 لا O‏ 
8- هل عدد أيام غيابك في العمل تعتبر كثبرة؟ 

نىم 0 إلى حدما 0 لا O‏ 
التمليمات: 


1- أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «نعم» ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
« إل حد ماء أو «أحيانا»» وصفر في حالة الإجابة ب «لاء وذلك عن جيع الأسئلة 
ما عدا الأسئلة أرقام: 5ء 11ء 14ء 16 18. 

2- بالنسبة هذه الأسئلة أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «لا٤»‏ ودرجة واحدة 
في حالة الإجابة ب إلى حد ماء أو «أحيانا؛» وصفر في حالة الإجابة ب «نعم». 

3- امع درجاتك عن جميع الأسئلة. 

أ - إذا حصلت على 25 درجة فأنت لديك درجة ولاء مؤسسي عالية للمنظمة التي 
تعمل بهاء ننصحك بالاستمرار على هذا المنوالء وأن تساعد زملائك على أن 
حذوا حذوك. 
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ها تعتر متوسطةء ننصحك بمراجعة إجاباتك عن أسئلة الاستقصاء لمعرفة 
جوانب الضعف في ولائك المؤسسي» وذلك حتى تتغلب عليها أو حتى تقلل 
منها. 

إذا حصلت على 12 درجة فأقل فإن درجة ولائك المؤسسي للمنظمة التي تعمل 
بها تعتبر منخفضة... ننصحك بأآن تحصل على برنامج تدريبي في الولاء المؤسسي» 
وأن تبدأ صفحة جديدة مع عملك, فعليك أن تحبه كبداية لأن تحب المنظمة التي 
تعمل فيها... وإذا فشلت في ذلك ننصحك أن تبحث عن عمل آخر في منظمة 
أخحرى» بشرط أن تستفيد من تجربتك الحالية في تحقيق درجة ولاء مؤسسي عالية 
للمنظمة الحديدة. 


0O 00 00 


کک هل تساير التطور؛ 


التغبر سنة الحياةء وحقَيقَةَ مؤكدة لدى جميع المجتمعات الإنسانية بلا استثناءء 
وحجم التغيرات المعاصرة أكبر بكثير من تلك التي كانت من قبل. 

على سبيل المثالء فإن كمية المعلومات على مستوى العام تتضاعف كل خس 
سنوات وقوة الحاسب الآلي تتضاعف كل ستتين على الأقلء وفي أعال المستقبل سوف 
يقيم على الامش كل من لا يساير التطور. 

لقد فرضت موضوعات مثل: جودة السلعة أو الخدمةء والتنافس الشديد بين 
المنظات أهمية حاية البيثة ومواردهاء انتشار شبكات المعلومات اتفاقية «الحات» 
ونظام العولةء حتمية أن يساير الإنسان التطور الذي محدث من حوله. وإذا م يفعل 
ذلك فسيتم تصنيفه من الواقفين الجامدين ويتخلف عن الركب. 


إذا أردت أن تعرف إلى أي الفريقين تنتمي» عليك اللإجابة عن هذا الاستقصاء 


بصراحة وموضوعية. 

الاستقصاي 

1- هل تعرف معنى ال 9001 ۱80 في جودة الإأدارة؟ 
نعم 0 إلي حدما ت O‏ 

2- هل تعرف معنى ال 14001 ۱80 في إدارة البيغة؟ 
نىم 0 إلي حدما ۵ ي QO‏ 

3- هل أنت حريص على تحقيق معايير الجودة للسلعة والخدمة التي تقدمها؟ 
نىم 0 إلي حدما ۵ ي O‏ 
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4 هل تحاول زيادة القدرة التنافسية للمؤسسة أو المنشأة التي تعمل فيها؟ 


نىم 0 إلي حدما ت O‏ 
5 هل تستخدم الحاسب الآلي في عملك؟ 
نىم 0 إلي حدما © لا 0 
4 هل تستفيد من شبكة الإنترنت في تطوير عملك؟ 
نعم 0 إلي حدما ل ۷إ O‏ 
7- هل تجيد لغة أخرى غير اللغة العربية؟ 
نىم 0 إلى حدما ت ي QO‏ 
8 هل تستطيع إدارة وقتك بشكل ناجح؟ 
نىم 0 إلي حدما ت ي QO‏ 
9 هل يمكن لك أن تعمل بنجاح كعضو في فريق عمل؟ 
نىم 0 إلي حدما © لا 0 
10- هل تسير على برنامج متتظم في القراءة لتتابع أحدث التغيرات في جال عملك؟ 
نىم 0 إلى حدما ۵ لإ O‏ 
1- هل أنت في بحث دائم عن الفرصة المناسبة لاكتساب خبرات جديدة؟ 
نىم 0 إلي حدما © لا 0 
نعم 0 إلي حدما 0 Oy‏ 
3- هل قدمت أفكاراً جديدة لتطوير عملك أو عمل القسم الذي أنت فيه؟ 
نىم 0 إلى حدما ت QO‏ 


4- هل شاركت في الكتابة في بعض الصحف والمجلات؟ 
نىم 0 إلي حدما ت QO‏ 


5- هل خططت لاكتساب معلومات أو مهارات جديدة؟ 
ننم ا إلي حدما ت 5“ 
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التمليمات: 

1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم؛ ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«إلى حدماء أو «أحياناً» عن جميع الأسئلة. 

2- أعط لنفسك صفر في حالة الإجابة ب «لاء عن جميع الأسئلة. 

3- أجمع جيع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسورالنتائج: 

أ - إذا حصلت على 21 درجة فأكثرء فأنت شخص لديه قدرة عالية على مسايرة التطورء 
التغير بالنسبة إليك حافز لأن تطور نفسك. ولا يمثل لك أي قلق أو خوف. 

ب- إذا حصلت على 11 - 20 درجةء فأنت شخص لديه قدرة منخفضة على مسايرة 
التطورء ولكن يمكنك أن تدفع نفسك بقليل من المعاناة والاجتهاد والإصرار لتتواءم 
مع الظروف الحديثة. 

ج- إذا حصلت على 10 درجات فأقل فأنت شخص ضد التطورء ولديك رفض واضح 
التغيير بالنسبة إليك إما إنه لا همك وهذا يمثل موقف الشخص اللامباليء أو 

أنك تدركه بحس الشخص الخائف والقلق ما بجعلك شخصا لا يتحرك من مكانهء بل 

قد يصل الأمر إلى فقد هذا المكان على المدى الطويل. 
ننصحك بأن تغير نفسك وتطورهاء وتتحدى الموقف الصعب الذي أنت فيه 

حتى تصبح ممن يسايرون التطور. 


0O0 00 00 
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کک هل أنت إداري جید؟ 


الإدارة علم وفن توفير التعاون والتنسيق بين العناصر البشرية والموارد المالية 
والمادية لتحقيق الأهداف بصورة رشيدةء أي في أقل وقت وجهد وتكاليف. 

ويواجه الإداري في حياته اليوميةء ومن خلال مارسته لوظائفه المختلفةء العديد 
من المشكلات التي تتراوح بين البساطة والتعقيد. ولمواجهة هذه المشكلات بكفاءة 
وفاعليةء لا بد من أن تتوافر لديه مجموعة من المهارات والسهات فكرياً وفنياً وي فن 
التعامل مع الآخرين» والتفكير الابتكاري» وكذلك الثقة في النفس, المرونة في أداء 
العمل القدرة على التنظيم وفهم الأخرين ودوافعهم» والآخذ بزمام المبادرة دائا.. 
وسعة الأفق. 


إذا أردت أن تعرف هلل أنت إدارية جيد أو لاء هنا أسئلة للإجابة عنها: 


الاستقصاي 
1- هل لديك الرغبة في التفوق والتميز؟ 
نىم 0 أحl Oy O‏ 
2- هل لديك قدرة واضحة على تنظيم العمل؟ 
نىىم 0 أحياناً 0 0 
3- هل تتصف بالمرونة في أداء العمل؟ 
نىم 0 Oy QO lz‏ 
نىم 0 احا O O‏ 
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5- هل أنت راض عن إدارة شؤون مكتبك؟ 


نىم 0 O QO lz‏ 
6 هل تحافظ على وعودك للمراجعين؟ 

نعم O0‏ أحياناً .5 ي O‏ 
7- هل آنت لطيف مع زملائك؟ 

نىم 0 احا O Q‏ 
8 هل أنت لطيف مع المراجعين؟ 

نىم 0 O O Ul‏ 
9- هل تعمل بجد ونشاط؟ 

نىم 0 أا Oy O‏ 
0- هل من السهل التحدث إليك أو مقابلتك؟ 

نىىم 0 O QO lz‏ 
1- هل تنصت إلى الآخرين باهتام وتفهم؟ 

نىم 0 أحانا ۵ لا 0 
2 هل تدرس لتزيد معلوماتك عن مهنتك؟ 

نىم 0 أحيااً O‏ ا 
3- هل حديثك مع الآخرین بسيط ومباشر؟ 

نىم 0 Oy QO lz‏ 
4- هل تجد متعة في التخطيط المسبق للمهام المو كولة إليك؟ 

نىم 0 أحياناً 0 لا 0 
5- هل تصدر القرارات بعد جمع المعلومات المطلوبة واستشارة العاملين معك في 

المؤسسة؟ 
نىم 0 Oy OQ lz‏ 
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6- هل تفرح عندما ينجح الأخرون؟ 


نىم 0 O QO lz‏ 
7- هل توحي بالثقة إلى الآخرين؟ 

نىم 0 O Q bl>İ‏ 
8- هل تثق في العاملين معك في المؤسسة؟ 

نىم 0 أحیانا ۵ لا 0 


التمليمات 

1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم»» 

2- أعط لنفسك درجة واحدة في حالة الإجابة ب «أحياناً» 

3- أعط لنفسك صفر في حالة اللإجابة ب دلا 

4 اجمع جميع درجاتك عن جيع الأسئلة. 

تفسورالنتائج 

أ - إذا حصلت على 28 درجة فأكثرء فأنت شخص إداري جيده تعرف كيف تدير 
الابتكارية لديك ولدى العاملين معك. 

ب- إذا حصلت على 27-20 درجات فأآنت شخص إداري بدرجة متوسطة. 
ننصحك بمراجعة إجاباتك عن جميع الأسئلةء حتى تعرف أين مواطن الضعف 
في أسلوبك إدارتك. وحاول أن تتغلب عليها بالإدارة والمحاولة والتدريب. 

ج- إذا حصلت على 19 درجة فأقلء فأنت شخص غير إداري. ننصحك بترك مكانك 
لا تغخضب من الصراحة ؛ فهذه النصيحة القاسية ستنقذك من فقد عملك نهائياء 

وتنقذ المؤسسة التي تعمل فيها من خسارة كبيرة. 
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كك أنت وثلاثية الزمن؛ 


الماضي والحاضر والمستقبل هي عمر الإنسان والأمم» هي دورة حياة الدنياء ولا 
شك في أننا ندرك الزمن عن طريق إدراكنا للهاضي والحاضر والمستقبل. 

ثلاثية الزمن هذه سلسلة متفاعلة لا يمكن الفصل بين حلقاعها ؛ فالماضي هر 
التاريخ وهو البداية والحاضر فيه جزء من الماضيء وامتداد له والمستقبل هو تطور 
للحاضر. 

والخط الذي يصل بين هذه الحلقات نطلق عليه خط الزمن الممتد من الماضي إلى 
المستقبل ويمر بالحاضر. 

هناك من الناس من ينظر داتا إلى الماضي» ولا يعبأً بالحاضر والمستقبل إلا قليلا. 
وثمة من ينظر إلى المستقبل دان] ولا يتهم بالحاضر وال ماضي. وفريق ثالث يتم بالحاضر 
فقط ولا يلتفت إلى الماضيء ولا إلى المستقبل. 
إذا أردت أن تعرف إلى أية فئة من الناس تنتمي» فأجب عن الاستقصاء بوضع علامة 
(صح) أمام العبارة المناسبة والتي تنطبق عليك. 


3 


پو هه 
خط الزمن 
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إذا أردت أن تعرف إلى أيه فثة من الناس تتمي. فأجب عن الاستقصاء بوضع 
علامة (⁄) أمام العبارة المناسبة والتي تنطبق عليك. 


المحمو عه 


1- عندما تكون بمفردة هل تنظر 
2 


EE -7 


م الماضي الحاضر 
أو تفكر في: 


إجموعالعلامات ]1 ]| ]| | ]| | _ 


يرجى جمع علامات (7 ) رأسيا لكل مجموعة على حدة: 


1- إذا حصلت على علامات ( 7 ) في المجموعة الأولى أكثر من المجموعتين الثانية 
والثالثة كل على حدةء فأنت مشدود إلى الماضي. حيث خط الزمن لديك من ناحية 
الخلف (الماضي) طويل. اهتمامك بالحاضر قليل ولا تفكر في المستقبل. أنت تريد 
تثبيت عقارب الساعة والزمن. 
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ننصحك بأن تعيش حياتك الحالية » ولا تحبس نفسك في اجترار الماضي بحلوة 
ومرةء عليك أيضاً أن تخطط لستقبلك. 

إذا حصلت على علامات (7) في المجموعة الثانية أكثر من المجموعتين الأولى 
والثالفة كل على حدةء فأنت تهتم بالحاضرء وتعيشه بشكل متفاعل»ء حيث خط 
الزمن لديك قصير من الجهتين ( من ناحية الخلف الماضى؛ ومن ناحية الأمام 
«المستقبل؛. 

وأنت غالباً تكره الماضى» وتخشى المستقبل وتعيش اللحظة الحاضرةء نذكرك بأن 
الماضي لابد من الاستفادة منه با فيه من خبرات ونجاح وفشل. والمستقبل مهم 
لأنه الأمل. ولا حياة من دون أمل. 

إذا حصلت على علامات (۷) في المجموعة الثالثة أكثر من المجموعتين الأولى 
والثانية كل على حدةء فأنت تفكر بالمستقبل» ولديك قلق دانم نحو الغط. خط 
الزمن لديك قصير من الخلف «الماضي» وفي الوسط «الحاضرء وطويل من الأمام 
«المستقبل؛. 

لتقليل القلق لديك نعرفك بأن المستقبل خليط بين شقين أحدهما يمكن إدارته 
لأنه ٳرادي» وآخر لا يمكن السيطرة عليه لأنه قدري خارج عن الإرادة. 


لأنه بوابة المستقبل الذي نخطط لهء ومن دون حاضر ناجح لن يكون هناك مستقبل 


ه 


مسر ل. 
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کک هل انت مبتکر؛ 


القدرة على الابتكار نعمة من نعم الله وهبها الله سبحانه لنا جميعاً. إنها إحدى 
القدرات العقلية المهمة التي نولد بهاء وإن كانت بدرجات متفاوتة لدى كل منا. 

ويعد الابتكار من أهم القدرات التي يجب أن تحظى بالاهتام والعناية والرعاية 
لأن المبتكرين هم الذين غيروا وجه التاريخ والعام» وهم ثروة بشرية نادرة» وعنصر 
أساسي لتقدم الأمم. 

وقد أصبح الاهتام بالابتکار ضرورة تحتمها طبيعة العصر الحديث. وتتنافس 
والحربية وتطوير أبحاثها في الفضاء وحاية البيثة من التلوث. 

وعندما يكون الابتكار في المجالات الفنية والفكرية والأدبية واللغوية نطلق عليه 
لفظ الإبداع. أما عندما يكون في المجالات العلمية والمادية والتكنولوجية فنطلق عليه 
لفظ الاختراع. 

والتفكير الابتكاري هو ذلك النوع من التفكير الذي يتسم بالصفات الاتية: 
1- الحساسية الفائقة للمشكلات. 
2- التفاعل المستمر والواعي مع الواقع. 
3- الطلاقةء بمعنى إنتاج عدد كبير من الأفكار في وقت قليل. 
4- المرونةء بمعنى القدرة على تغيبر زاوية التفكبر من دون تزمت أو حمود. 
5- قدرة عالية على تقويم الأشياء وإدراك نواحي النقص والقصور فيها. 

ويتسم صاحب هذا النوع من التفكير بقدرة كبيرة على التخيل والتصور والتأليف 
والتركيب والبناءء وإججاد علاقات جديدة وتفسبرات متميزة لفهم الواقع والتعبير عنه» 
وتغييره إل الأفضل. 
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وتتسم شخصية صاحب هذا النوع من التفكير بالإصرار والمثابرة والميل إلي 
التجديد والمخاطرة وحب الاستطلاع والتجربة والاطلاع. 

والبيئة المحيطة بالشخص, بدءا من الأسرة والمدرسةء ثم المسجد والنادي والعمل 
ووساتل الاتصال الجاهيري» ها دور في تشجيع الابتكار أو تعويقه.. فالابتكار مثل 
الصوت A NOSES E‏ 


التبعية والتقليد والنقل والمحاكاة والتواكلية والسلبية. 


الاسنقصاي 
إذا أردت أن تعرف هل أنت شخص مبتكر أم لاء أجب «نعم؛ أو «لاه عن الأسثلة 
الأتية: 
1- هل لديك قدرة عالية على إدراك المشكلات التي تحدث من حولك؟ 
نىم 0 أحانا ۵ ی O‏ 
2- هل تتفاعل بإ يجاب مع ما بمحدث حولك من تغیرات؟ 
نىم 0 أحانا ۵ O‏ 
3- هل يمكن أن تصف نقسك بالنحلة دائمة البحث والتنقل والحركة؟ 
نىم 0 أ انا ۵ Oy‏ 
4 هل تحب القراءة والاطلاع بشكل كبير؟ 
نىم 0 أحانا 0١ O‏ 
5 هل أنت ذو خیال واسع؟ 
نىم 0 أحانا ۵ ی QO‏ 


6 هل تطرح أفكارا عديدة عندما تقابلك مواقف صعبة؟ 
نىم 0 اانا O O‏ 
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7 عندما تواجه بمشكلةء هل تطرح بدائل وحلولا عديدة ها؟ 


نىم 0 حا O O‏ 
8 هل توجد استخدامات غير تقليدية للأشياء المحيطة بك؟ 
نىم 0 أحانا O O‏ 
9 هل يراك الناس مرناً وليس جامداً أو متزمتا؟ 
نىم 0 أحانا ۵ O‏ 
0- هل تكره السير وراء الأخرين وتقليدهم والنقل عنهم؟ 
نىم 0 احا O O‏ 
1- هل ترهق عقلك بأمور الحفظ والتذكر؟ 
نىم 0 أحانا 0 O‏ 
3- هل يصفك الآخرون بالطاعة والالتزام دائ لما هو قائم ومعروف ومألوف؟ 
نىم 0 انا ۵ O‏ 
3- هل توافق على هذه العبارة: حب المخاطرة والتجربة بجلبان المشكلات أكثر من 
الموائد؟ 
نعم 0 أحیانا 0 O‏ 
التمليمات: 


1 أعط لنفسك درجتين في حالة الإجابة ب «نعم؛ ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحيانا»» وصفرا في حالة اللإجابة ب «لاء عن جميع الأسئلةء ماعدا الأستلة من 11 
إلى 13 فأعط لنفسك صفر في حالة الإجابة ب «نعم؟ء ودرجة واحدة في حالة 
الإجابة ب «أحيانأ»» ودرجتان في حالة اللإجابة ب «لاه. 


2- اجمع جميع درجاتك عن جيع الأسئلة. 
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التفسير والنتائج: 
أ - إذا حصلت على 20 درجة فأكثر فأنت شخص مبتكر. ننصحك بالاستمرار على 

طريقتك نفسها في التعامل مع الواقع والمشكلات المحيطة بك. 
لا تناقش أفكارك في مراحلها الأولى مع الأشخاص الذين يكثرون من النقد 
والتقييم. ولا تقلق بالنسبة إل آراء الأخرين. 

ب- إذا حصلت على 19-13 درجة فأنت مشروع شخص مبتكر. أنت على بداية 
طريق الابتكار. راجع الاستقصاء مرة أخرى لعرفة لماذا أنت في بداية الطريق. 

ج- إذا حصلت على 12 درجة فأقل فأنت شخص غير مبتكر. قد يكون السبب في ذلك 
أنت أو البيئة المحيطة بك أو الائنين معا. سنقدم لك خبرة بعض العلماء لزيادة 

ذڪربول تورنس في کتابه توجيه موهبة الابتكار أهميت: 

- مواجهة القلق والخوف. 

- الاستفادة من الفرص المختلفة للتعليم والمعرفة والاحتكاك. 

تفادي التشتت والمساهمات. 

تنمية المهارات إلي أقصى حد. 

- تقليل العزلة والغربة. 

تعليم مواجهة الفشل والمواقف الصعبة. 

ویری روبرت سومسون في كتابه سيكولوجيہ التنكير ضرورة: 

الاهتام الجيد بالمبتكرين ورعايتهم. 

احتضان الفكرة بصورة واعية من جانب الشخص. 


تشجيع الإلمام الحسي. 
خللق الدوافع للابتكارء فالحاجة أم الاختراع. 


ظط دم دن لړ یځ ىئ 


ط د۸ ن طط 


0O0 ©0 oo 
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كا ما مدى قدرتك على الإبداع 
والتفكبر الابتكاري في عملك؟ 


في برنامج تدريبي عن «تطوير وتنمية المهارات الإبداعية والتفكير الابتكاري» 
وضع محمد محمد إبراهيم هذا الاستقصاء ليساعدك على حديد مدى قدرتك الإبداع 
والتفكير الابتكاري في عملك. من أجل مساعدتك في تحديد مدى قدرتك في هذا 
الشأن يرجى توضيح وجهة نظرك في العبارات التالية إما موافق/ أو غير موافق/ أو غير 
متأكد أمام كل عبارة مع مراعاة الصدق إلى أقصى حد أثناء التعبير عن وجهة نظرك ولا 
تحاولي أن تخمني الإجابة التي تعتقدي آنا من المفروض أن تكون إجابة الشخص 
المبدع. وسوف يعطي لك الخبير الدرجة المخصصة لكل عبارة حسب إجابتك (موافق / 
غبر موافق/ غبر متأکد). 


يعتبر بالنسبة لي مضيعة للوقت أن أسأل الأسئلة لا يكون 
هناك أمل في الحصول على إجابات ها 


أساليب حل المشكلات. 


عندما أكون في جماعة فإنني من حين لاخر بدي من الراي 
ما بخالف غيري. 


6 أقضي وفتاً طويلاً أفكر في ر 
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TTT 


وتقل سرعتى عندما أقوم بتربيط المعلومات التي جمعتها 
في بعض الأحيان لا أنغذ اللوائح وأفعل آشياء 1 ر 
ا 


إذا اا EN‏ العمل الذي 
أقو ي 
ا بصورة هرل تع من بورد ن ن 


| قتع بدرجة عالية من الإحساس ياهال | 


23 أحس أننى مُساق إلى تحقيق مكانة عالية وسلطة في الحياة. 
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الدرجة 
أحب من هم شدیدي التأکد من استنتاجاتہم. ا 
5 | الإفاملايقدم حلاتاجحاللمشكلات. ____ | 


غاية ما يسعدني عندما أكون في مناقشة أن يصبح من هم على 
ا 


ا بالاستياء من الأشياء عبر المؤكدة والتي يصعب التنبز 
بہا. 


E TTT TNE 
احترا النفس أهم بكثير من احترام الغير.‎ | 331 
أشعر بأن الذين يسعون إلى الكمال ليسوا حكهاء.‎ | 4 


ات أفضل العمل ضمن فريق عمل منفرد. 


TT 
شىء في مکانه.‎ 


الكتاب الذي يستخدمون ألفاظ غريبة وغير عادية يفعلون 
ذلك فقط لانم يميلون للاستعراض. 
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فيا يلي قائمة بصفات يتصف بها الناس. اختر عشرة منها تعتقد أنك تتمیز با أكثر 
من غيرها. 


شت تمالع ا عدر 
SFE‏ 
5- - وای من نفسه 

6- مثابر 

7- عدد 


ET 
مش وع اردان‎ 
a MET 
| _ ميتويالتكليات | 235 حاداللاحقة‎ ي7١‎ 
اا ا‎ 


والآن كيف يمكنك الحكم على مستوى قدرتك الابتكاريت؟ 


بعد الانتهاء من جمع درجات إجابتك على العبارات السابقة كيف يمكن الحكم 
على مستوى قدرتك على الإبداع والتفكير الابتكاري؟ كيف يمكنك الحكم على مستويات 
التفكير الابتكاري من خلال مقارنة المجموع الذي حصلت عليه بالتقديرات التالية: 
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1- إذا حصلت على أقل من 10 درجات فأنت غير مبدع. 

2- إذا حصلت على 10 إلى أقل من 40 درجة فأنت أقل من المتو سط . 
3- إذا حصلت على 40 إلى أقل من 65 درجة فأنت متوسط. 

4- إذا حصلت على 65 إلى أقل من 95 درجة فأنت فوق المتو سط . 

5- إذا حصلت على 95 إلى أقل من 117 درجة فأنت مبدع جداً. 

6- إذا حصلت على أكثر من 117 درجة فأنت مبدع بدرجة غير عادية. 


00 0O0 o00 
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کے مقياس مهارات الإبداع 


في کتابه «من عضلات غك وضع طارق محمد السويدان هذا المقياس ليساعدك 
على قياس مهارات الإبداع لديك. 
فيا يلي خمسون عبارة اقرأً كل واحدة منها بعناية مقررا مدى انطابقها عليك 
شخصياًء ويمثل هذا التمرين مقياساً مهارات الإبداع. 
1- لا تحاول تخمين كيف سيجيب الشخص المبدع» بل ضع إجابتك أنت بصدق 
فالتقييم منك ولك. 
2- ليس هناك وقت محدد هذا الاختبارء ولكن يفضل أن تكتب أول إجابة تخطر 
ببالك فهي الحقيقة في الغالب. 
3- بعد العبارة الخمسين هناك إرشادات لحساب الدرجات فلا تنظر إليها إلا بعد 
اتتهائك من العبارات. 


أعمل دائ وأنا واثق أنني أتبع الإجراءات 


الصحيحة لحل المشكلة التى تواجهنى. 
من مضيعة الوقت أن أسأل أسغلة لا أتوة 
إجابات صرجحة أو صحيحة. 

أعتقد أن المنهج المنطقي والمتدرج هو أفة 
الوسائل لحل المشاكل. 
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۹ 
3 
HE 


BEE 
ا ا‎ 
| | | | [اشعربانلدي سامة عة اسيا تا‎ 6 


آن أعمل ما أؤمن به آهم عندي من أن أحاول آن 


الذين يعملون وكأنهم متأكدون من الأمور 
يفقدون احترامي. 

أستطيع التعامل مع المشاكل الصعبة لفترات 
طويلة. 


أحياناً أتحمس بشكل غير طبيعي تجاه بعض 
الأمور. 


E AT OF 
: شکا ا‎ 


أحب المرايات التي تتعلق بجمع الأشياء مشل 
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طبيباً أعالح الناس على أن أكون رحالة يستكشف 
الأرض. 

1 | أستطيع التعامل بسهولة مع الناس إذا كانوا 
ASF‏ الاقتصادية والاجتاعبة 


1 لو كان لي من الأمر أن أختارء فأفضل أن أكون 


ا 


الأحاسيس الداخلية لايعتمدعليهافي حل 
المشاكل. 


يمني أن أقدم أفكاراً جديدة أكثر من اهتهامي 
بمحاولة الحصول على موافقة الأخرين عليها 
أميل إلى تجنب المواقف التي تشعرني بأنني غريب 
ف ا ا 


يتبعون الشعار القائل (العمل قبل 
التسلية). 


أشعر بأن الذين يسعون نحو تحقيق الكمال 


26 | أحب العمل الذي أؤثر فيه على‌الأخرين.___ |_| | | 
من المهم بالنسبة لي أن يكون هناك مكان لكل 
شىء وأن یکون كل شىء في مكانه الصحيح. 
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الذين لديهم الرغبة لتبني الأفكار الغريبة أشخاص 
غير عملیین. 

أستمتع بقضاء الوقت بالتأمل في الأفكار الجديدة 
ولو لم يكن هناك فائدة عملية ترجى من وراء هذا 
التفكير 

عندما لا تمر طريقة ما في حل مشكلة.. أستطيع 
أن أغير طريقة تفكيري بسرعة. 


EES EES 
RS 


ال : 

و u‏ التر کیز عل ا 

لا يلجأ إلى الاستعارات والتشبيهات إلا الأدباء 
أما ا لمغكرون فيميلون للوضوح والطرح المباشر. 


في التمثيليات التليفزيونية (أو في قراءة القصص 
أن لا يقبض عليهم. 
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أحيانا كثيرة أبدأ العمل لحل مشكلة ما قبل أن 
أحددها أو ر عنها. 
أحياناً كنيرة أنسى الأشياءفقل 2 الناس 


والشوارع والطرق والمدن الصغيرة.. 


3 شمر بان المسل ERS TT‏ 


که انی عضواً مقبولاً في الفريق أمر 
42 | أعرف كيف أضبط مشاعري الداخلية 


ےا س 
44| أكره الامو الفامضة غي التوقعةة_____ | | 


| 
العمل القردي. 


تكمن المشكلة عند كثير من الناس في نم 
ا ا 


س 
تحقيق أهدافي. 
لو كنت أستاذا جامعيا لقمت بالتدريس في 
المقررات المبنية على الحقائق وليست تلك التى 
تعنى بالأفكار النظرية. 
إنني أفكر كشيرأفي لغز الحياة وأسرار الكون 
والخلق. 
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إرشادات 

1- مقابل کل سۋال ضع دائرة حول درجتك تت الحرف الذي اخحترته مثال: ف 
السؤال 46 إذا كنت اخترت (د) فضع دائرة حول -ا. 
من الدرجات بالموجب)» قم بعملية شطب الدرجات المتناقضة ثم اجمع درجتك 
النهائية. 

3- س : 


(ب) (ج) (د( (ھے( 
خت ا 2 ا ل 


(ب) (ج) (د) 
7 أوافق افق آل جد با 


٠+ | 2+ |33|‏ | ضفر 
ا و ا و 

ل ل له هي اا 
| 2 | + | صر | + 
و 
ل و ا 
e‏ ا 


]| * | * ]| مر | ا 
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(ہے( 
لا بشدة 


1 0 
سن +1 إل 0 
س من 11۳ لل 0 
TEE‏ 
ن50 ل ا 
ن 19 ل ا 
م- 18 إل 0ل 


00 00 00 


ض 
ل 
ر 


کر كيف حفر موظضك؟ 


إذا ردت أن تعرف كيف تحفز موظفيك ودرجة هذا التحفيزء فأجب عن هذه 
الأسئلة: 
1“ هل تقدم الشكر لأحد موظفيك أمام الجميع على ما قام به من مجهود متميز ؟ 
نىم 0 أحياناً ۵ 0 
2- هل تحاول أن توجد الشغف والتلهف لدى العاملين تجاه العمل الذي يقومون به؟ 
نىم 0 أحUl O QO‏ 
3- هل تحاول أن تكسب العاملين الثقة في أنفسهم وفي قدراتهم على إنجاز العمل 
بالشكل المطلوب والمتوقع ؟ 
ت 3 O O Ul‏ 


4 هل تحاول دراسة أسباب التذمر أو الشكوى في العملء وتعمل على علاجها ؟ 
نىم 0 Oy QO lz‏ 

5- هل ترسل خطابات شكر وتقدير للعاملين في حال إنجازهم العمل بشكل أفضل؟ 
نىم 0 احا O‏ ا QO‏ 

6 هل تشجع العاملين لديك على إبداء المقترحات وطرح الأفكار الجديدة؟ 
نىم 0 آحیl O O‏ 

7- هل تشجع العمل بروح الجاعة أو الفريق الواحد بين العاملين ؟ 
نىم 0 أحاUl O O‏ 

48 هل تطالب بمكافآت مالية للعاملين الذين يستحقون ذلك ؟ 
نىم 0 Oy O lz‏ 
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9 هل تشرل العاملين في اتخاذ القرارات ؟ 


نىم 0 O QO lz‏ 
0- هل تشعر العاملين بأهميتهم بالنسبة للمؤسسة التي يعمون بها؟ 

نعم 0 اانا Oy O‏ 
1- هل تذكر كلمة «نحن؛ أكثر من كلمة «آنا المدير المسثول هنا؟ 

نىم 0 أحانا ۵ O‏ 
2- هل تشجع العاملين على حمل المسئولية؟ 

نىم 0 انا Oy O‏ 
3- أحاول استخدام أسلوب الإقناع والتأثير في العاملين أكثر من استخدام القوة 

كوسيلة لفرض ما أريد أن يفعلوه: 

نىىم 0 أحانا 0 O‏ 
4- أحاول التأكد من أن العمل متع للعاملين : 

نىم 0 O O lÎ‏ 
5- أطبق نظرية ۷ لمبادئ اللإدارة أكثر من نظرية × : 

نعم 0 أحانا 0 ي O‏ 
16- أشجع إبداعات العاملين بشكل يدفعهم إلى الاستمرار في ذلك : 

نىم 0 أحیانا ۵ QO‏ 
التمليمات : 


1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم؟ء ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانا»» وصفر في حالة اللإجابة ب «لاه. 


2 اجمع جميع درجاتك عن جميع الأسئلة. 
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تفسیرالنتائج : 

أ - إذا حصلت على 22 درجة فأكثرء فأنت تحفز موظفيك بأساليب عديدة» ودرجة 
تحفيزك هم تعتبر عالية. أنت لديك المهارة في تحريك ودفع موظفيك لأداء العمل 
المطلوب منهم بشكل أفضل مع شعورهم بالسرور والمنعة في تحقيق ذلك. 

ب- أما إذا حصلت على 21 إلى 11 درجة فأنت تحفز موظفيك بأساليب محدودة تناسب 
البعض منهم ولا تناسب البعض الأخرء مهارتك في نحفيزهم تعتبر متوسطة. 
حاول أن ترصد أساليب تحفز الموظفين التي أجبت عنها في الاستقصاء ب له 
وتطبقها مع الموظفين. 

ج- وني حالة حصولك على 10 درجات فأقل فأنت غير قادر على تحفيز موظفيك 
مهارتك في تحفيزهم تعتبر منخفضة بشكل واضح. يرجى قراءة بعض الكتب 
التي تتكلم عن الحوافز وأهميتها وأنواعها. حاول أن تطبق بعض أساليب التحفيز 
المذكورة في الاستقصاءء وسوف تجد أن العمل لدى الموظفين في قسمك سيصبح 
لديهم متلى با لحاس والدافعية واللإقدام وإنجاز الأعمال. 


00 00 o00 
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کک هل انت محفز جید؛ 


تقدم سلسلة الإدارة الملل في كتاب بعنوان «الحفز لأداء أمثل؛ المنشور عام 2001 
استقصاء يمكن أن يساعدك في اللإجابة عن السؤال التالي: هل أنت محفز جيد أم لا ؟ 

اختبر قدرتك بوصفك مدير حفزاً لموظفيك بالإجابة عن الأسئلة الآتيةء وضع 
علامة (۷) على الاختيارات الأقرب لخبرتك. وكن أميناً بقدر الإمكان. فإذا كانت 
إجابتك (لا) فضع علامة على اختيار ©. وإذا كانت (دان)ا) فضع علامة على اختيار 
©. وهكذا اجمع الدرجات, وارجع إلى التحليل حتى ترى نتيجة إجابتك واستخدم 
إجاباتك لتحديد مناطق الضعف التي تحتاج إلى تحسين في أسلوب إدارتك. 
الاختيارات: 

lil O UE QO iwi ® O لا‎ © 


1- آنا أحاول استخدام أسلوب الإقناع والتأثير في الموظفين أكثر من استخدام القوة 
وسيلة لفرض ما أريد أن يفعلوه . 
ıı OO‏ ® اانا 0© غالا 0© دن( 
2- أنا أحاول التأكد من أن العمل ممتع لموظفي شر كتي . 
DO‏ لڍ ۵ اانا 0© غالا 0© دائ 
3- آنا أقابل شخصيا الأفراد الراغبين في ترك العمل لأعرف أسباب تركهم العمل. 
ıı OO‏ 0 © اانا 0© غالا 0© دات 
4 آنا استخدم معرفتي بوسيلة الاتصال غير الشفهي للتأثير في المناقشات. 
DO‏ لڍ Û lÎ ® O‏ ® غ (il OO‏ 
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-12 


ا 


- آنا أعطى موظفي معلومات كاملة وصريحة متى كان ذلك مكنا 


lil OO iE ®O wi ® O ıı DO 


إذا استفسرت عن سلوك موظفي» فإنني أتصرف تبعاً لما وجدته. 
ıı O۵‏ ۵ ® احا 0© غالا 0© دائ 


- أنا أطبق نظرية ۷ لمبادئ الإدارة أكثر من نظرية × . 


(il ®0 غ‎ ©0 U 0 ي‎ OO 


آنا آتجنب المراكز السياسية ولا أشجع الآخرين على السياسة. 
li OO iJ OO İi ® O ıı ODO‏ 


- آنا أشرك الأفراد في الموضوعات ما كانت هناك فرصة لذلك. 


ODO‏ لڍ ۵ ® ااا 0© غالا O0‏ د( 


- أنا أبرز أعمالي وقراراتي وأفسر حدوث أي عدم توافق بيني وبين الآخرين. 


[i OO YE ®O il ®0 YOO 


- آنا أسعی للاتقاف» وأشجع الآخرين على الاتحاد. 


[i OO ii OO ii O0 YOO 


آنا أتأثر بالفشل. فأحلل وأصحح لكن لا ألوم. 
ODO‏ لڍ 0 ااا 0© غلا 0© دائ( 


- آنا أسعى لتحقيق التوازن بين السيطرة الصارمة وإعطاء الأفراد استقلاليتهم. 


DO‏ ıڍ‏ ۵ ® اانا 0© غالا 0© دائ 


- أنا أقوم بمجهودات واعية لتحسين مهاراتي الحفزية. 


(il OO YOO iO YOO 
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-16 


اس 


-17 


e 


-18 


اص 


- آنا غير وضع العلامات السهمية للاحتفاظ بالأهداف في ارتفاعات مثيرة للحفز. 


lil OO İi OO wi ® O ıı DO 


أنا أراجع النظام حتى يمكنني إزالة عوائق العمل. 
[il OO Û OO iwi ® O KOs‏ 


آنا أهتم بأكثر من النتائح المادية عند تقييم أداء عمل الموظفين. 
[ol OO iJ QO Uli ® O ıı DO‏ 


آنا أشجع الأفراد على التحدث بصراحة عن المبالغ التي يتقاضونها هم والآخرون. 
ODO‏ ي li OO iJ OO Lii ® O‏ 


- في المقابلات الخاصة بالتقدير أنا أطلب وأحصل على تقديرات لنفسي. 


ıı ODO‏ ۵ ® ااا 0© غالا 0© دن( 


- أنا أحصل على مساندة واضحة وكاملة من الأفراد الذين انتقدت سلوكهم سابقاً. 


[i OO E ®O il ® O0 YOO 


- آنا آنظم العمل حتى يحصل كل فرد على مهمة محددة ويكملها. 


[i OO ii OO ii O0 YOO 


- آنا أعتبر التعيينات والترقيات وسائل لتنمية الأفراد. 


[lı O0 {YiOO il0 YOO 


اا آشجع الأفراد على العمل بإبداعاتيم. 
ODO‏ لڍ OO Û ® O‏ غ [il O‏ 
- آنا أفوض العمل - الذي من غير الضروري أن أقوم به بنفسي -إلى الآخرين. 


(il OO Yi OO ii O0 YOO 
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- أنا أتخذ قرارات الأفراد الصعبة بدون أي تردد إذا كانت هناك حاجة لاتخاذها. 


lil OO İE¿ OO wi ® O ڍı‎ OO 


- آنا أعمل على تجنب النزاعات والخلافات في العمل. أو أسعى إلى تسويتها. 


(i OO VYiOO ii O0 YOO 


- آنا أقوم بالتغييرات فقط بعد تشاوري الكامل مع الأفراد المتأثرين بهذه التغيرات. 


[il O غ‎ ®0 i ® 0 ıı OO 


- أنا أشكل الأفراد لعملهم الجيدء سواء وجهاً لوجهء أو عن طريق الملحوظة المكتوبة. 


li OO iJ OO Lii ® O ڍ‎ ODO 


- أنا أكسر القوانينء ولا أعمل تبعاً للقواعد. 


ıı ODO‏ ۵ ® احا 0© غالا 0® دن( 


٤‏ آنا أتوقع وأصدر قرارا بنقل الأفراد الذي لا يستغلون إمكاناتم الكاملة في العمل. 


[il OO E ®O il ® O0 YOO 


- آنا أسعى للحصول على الفرص لتحقيق تغيير جذري وانتهاز تلك الفغرص كلا 


ا 
[i OO ii OO il ®0 YOO‏ 


أنا أكافى امو ظفين وأرقيهم تبعأ لحدارتهم فقط . 


DO‏ لە ۵ ® اانا 0© غلا 0© دن( 
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التحليل: 
الآن وقد أكملت الاختبارء اجمع نتيجتك النهائيةء وتأكد من أدائك بقراءة التقدير 

المقابل» وتعرّف أضعف لمناطق في عملك وارجع إلى الأقسام المناسبة في هذا الكتاب 

لتطوير مهاراتك أو شحذها. 

ه (32) درجة فأقل من المحتمل أن تكون مدير حيطا أكثر منك متحفزاً للأفرادى 
وجب عليك ملاحظة أن بعض الأعيال قد تكون أفضل من أعال أخرى. لذلك 
تدرب على تلك الأعال دائ وستكون النتيجة واضحة. 

e‏ (65 - 95) درجة أنت تتعلم الكثير من عوامل الحفز الصحيحة وتمارسهاء لكن 
يمكنك أن تقلل من فرصك الضانئعة بالانتباه الدائم لعنصر الحفز. 

٠‏ (96- 128) درجة إذا كنت أميناً في إجاباتك للاختيارء فأنت تعتبر بمثابة معجزة في 
حفز الأفرادء وحافظ على هذا المستوى. 


0O ©0 oo 
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كك التعامل السليم والفعال مع الشكلات 


لا يوجد فرد أو جماعة أو منظمة أو مجتمع بدون مشكلات ك#اطه۴۲. فالمشكلات 
ظاهرة حتمية في هذه الحياة الإنسانية. فعلى سبيل المثال لا يوجد إنسان بدون مشكلات 
ولا يوجد مدير بدون مشكلات ولا توجد منظمة بدون مشكلات. والعرة هنا ليست 
في وجود هذه المشكلات» بل في الكيفية التي يتم التعامل بها مع تلك المشكلات. 

فالمشكلات هي نقمة ونعمة في الوقت نفسه. 

فهي نقمة لأنها تسبب الضرر والقلق والتوتر والخوف والخسائرء ولأنها تحتاج إلى 
الموارد والوقت والجهد لحلها أو علاجها.. إلا أن المشكلات أيضاً نعمة لأنها قد تكون 
سبباً في التطويرء وفرصة للنجاح» وتظهر العيوب وتساهم في تدعيم مناطق القوةء 
وتقوي العلاقات. 

ومن الفرضيات اهامة في البرتحة اللغوية العصبية Neuro Linguislic P093" i^9‏ 
(1۴) أن هناك حلا لكل مشكلة. حيث يرى كثير من الباحثين نك حين تؤمن بوجود 
حل لأي مشكلة قائمة سيكون لديك فرص أكر لإيجاد هذا الحل. عادة ما يكون 
التقديم أو العرض الأول للمشكلة لا يتضمن أسبابها الرئيسية» وعندما تتمكن من 
تحديد هذه الأسباب فإن ذلك يلقي بمزيد من الضوء عليهاء وهنا بختفي الشكل الذي 
عرضت به أولاًء وتظهر المشكلة على حقيقتها. وهذا يؤكد مقولة أنه ليس هناك فشل» 
هناك فقط تغذية عكسية أو مرتدة. 

قد تكون المشكلة كا عرضت جزءأً من التعلم الذي يقودك في النهاية إلى تحقيق 
هدفك. وعلى الرغم من أنها قد تعتبر عائقاً على الطريق» إلا أنه يمكنك إزالتهاء أو 
الالتفاف من حوهاء أو القفز فوقهاء أو قد تكتشف طريقا آخر تستخدمه» والنظر إلى 
المشسكلات بهذه الطريقة مجعل أي مشكلة وكأنها درجة تخطو عليها لتصل إلى الدرجة 
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الأعلى والتي توصلك إلى غايتها النهائية. وكا يؤكد كثير من رجال الأعمال فإن كل 
مشكلة تمثل فرصة. والأمر يتوقف على رؤيتك. 
أخطاء يتم الوقوع فيها عند التمامل مع اللشكلات: 
هناك أخطاء عديدة يتم الوقوع فيها عند التعامل مع المشكلات. يجب على أي فرد 
أو جماعة أو منظمة أو مجتمع تجنب الوقوع فيها. من هذه الأخطاء نذكر: 
1- إنكار المشكلة. 
تصغر المشكلة. 
تكبير المشكلة. 
التهوين من المشكلة. 
المروب من مواجهة المشكلة. 
القفز إلى الحلول بدون دراسة وتشخيص المشكلة. 
التحيز وعدم الموضوعية عند دراسة المشكلة. 
النظرة غير الشاملة للمشكلة. 
النظر إلى المشكلة من منظور واحد أو من منظرر تخصص واحد. 
- تقليد الأخرين في حل المشكلات. 
1- تطبيق حلول جاهزة. 
2- عدم الاهتمام بخطوة اقتراح الحلول العديدة أو البديلة للمشكلة. 
3- عدم الاهتهام بتقييم الحلول العديدة أو البديلة المطروحة لحل المشكلة. 
4- عدم الموضوعية في تقييم هذه الحلول. 
5- استخدام معلومات قديمة أو غير مرتبطة أو ثانوية أو غير دقيقة. 
6- الاستفادة الشخصية من المشكلة أو من حلوها. 


ده لځ طط فل فطل ذد فط فط 


“ 
o 
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مقياس القدرة على حل الشكلات : 
المجمومة الأولى: 


إذا فشلت جهودي لحل مشكلة خاصة بي لا ألجأً 
عادة إلى تحري أسباب هذا الفشل. 


عندماتواجهني مشكلة ماء عادة لاأجمع 
المعلومات عنها . 

إذا تعثرت أول خطوة لي لحل مشكل تواجهنيء 
فإننى أفقد القدرة على المواصلة. 

بعد حل أي مشكلة لي فإنني عادة لا أراجع 


ا لخطوۃ التی قمت مہا. 

لا أرى نفسي مبدعا ومفكراً جيدا لحل أية م“ 
تواجهني . 

إذا واجهتني مشكلة ماء فإنني عادة لاأحاول 
ترجمة مظاهرها السطحية إلى أسبابها الحقيقية. 


a 
مشكلة مفاحئة.‎ 


386 


EE yT 
خطوة الحل لأا تريحني وتقلل القلق والتوتر‎ 
لدی‎ 


عادة ما أقوم فوراً بالخطوات التي ار 
المشكلة في لحظة حدوثها أو اكتشافها. 
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خلال حل مشكلة لي عادة أتوة 

خطوة لتقيمها وتوة ما حدث. 

عند حلي لمشكلة ماء فإنني عادة أبحث عن جميع 
ا 


قراراز التى اتخذها غالبا ما تسعدز فے] بعد. 
غالبا ما أتريث وأفكر عندما تواجهني مشكلة ما 
وذلك لکى أخطط ها. 

عند اتخاذ قرار معين فإنني عادة أذنه وأقيمه من 
خلال عدة معايبر منها السلامة والقبول. 

عندما أخطط لحل مشكلة تواجهنيء فإنني عادة 
على ثقة بأنها الأفضل. 

أرى أنني قادر على حل مشكلاتي في العمل إذا ما 
منحت الوقت واللإمكانات. 
Sa E‏ 
غبر المألوفة منها 

تفكيري غالبا منطقي ملل ويقيم ويتوقع ويقارن 
بين البدائل. 

عند مواجهة مشكلة ما فعادة أحدد العوامل 
الداخلية والخارجية المؤدية ها. 

عند مواجهة مشكلة ما فعادة أحدد العوامل الذاتية 
(الشخصية) والموضوعية (البيئية) المؤدية ها. 
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إذا واجهتني مشكلة ماء غالبا أقوم بدراستها 
حم المعلومات عنها من أكثر من مصدر. 
عادة ما أحاول معرفة أين توجد المشكلة أساعا 


بدلا من تقرير مظاهرها السطحية. 
غالبية توقعات لقرارات اتخذتها لمواجهة مشكلتي 


صح حە 


1- إذا حصلت على 76 درجة فأكثرء فأنت لديك القدرة على حل المشكلات بدرجة 
كبمرة. 

2 إذا حصلت على 53 درجة حتى 75 درجة فإن قدرتك على حل المشكلات متوسطة. 

3- إذا حصلت على 52 درجة فأقل فإن قدرتك على حل المشكلات ضعيفة. 


OG ©0 0o0 
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كك هل تحصل على معاملة عادلة في عملك 


العلالة: 


یقول الله سبحانه وتعاى: ‏ تا لدی ا قَومِیت یل شهدآءُ 
لقِسط ولاج رمڪ سان قوم ع ال تيلوا اعد لوأهوأفرب وى 4 
(المائدة: 6). 

ویقول انه سبحانه وتعالی أيضاً: قال تَمَّالن: إِنٌ ا مدل وَالإاحسن 
سے r‏ وeقpو‏ م رصن کر ب ددن کر دوقو 2 ەرو CE‏ ر ل اه 2ع 5 
وتاي ڍى القرٽ وريت عي الفا وال ڪر واي يبظ کم لمڪم 
َد روت 7 4 (النحل: 90). 

العدالة ببساطة تشير إلى عدم الظلم وعدم التحيز وعدم التميز والانجاهات 
السلبية تجاه بعض العاملين. 

إن العدالة تعد من آهم المعايبر بالنسبة للعديد من العاملينء فإذا شعر العاملون 
بأن بيئة العمل غير عادلةء فإن هذا سوف يكون له تأثير كبير على المجهودات التي 
تبذها من أجل إثارة حماسهم. 

إن المرؤوسين يدركون تاماً بأن رؤساءهم لديهم سلطات أكبر من السلطات التي 
يملكون القوة التي تمكنهم من الدفاع عن أنقسهم فإنهم يسارعون إلى الاعتقاد بأنه لا 
يتم معاملتهم بالعدل من قبل هؤلاء الذين يملكون القوة. 

وللأسف فإن معظم العاملين يشرعون بأن التعاملات غير العادلة تعد شائعة في 
ا مؤسسة التي يعملون بهاء ومثل هذا الشعور قد يمثل لك وللمديرين الآخرين عائقاً 
كبيرا وذلك عندما تقدم إثارة هاس مرءوسيك إذ إنه سوف يتعين عليك مواجهة هذا 
الاعتقاد السائد بعدم وجود عدالة. 
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وجب أن تدرك أن مرءوسيك سوف يقومون بإصدار قرارات سريعة على 
تصرفاتك من منطلق معايير العدالةء كا أنه بسبب المظاهر غير العادلة التي تعرضنا ها 
سابقاً فإنہم قد يحكمون على الكثير من التصرفات على أنها غير عادلة في حين أنها 
ليست كذلك على الإطلاق كذلك فإن الموضوعات غير اهامة من وجهة نظرك سوف 
تكون على قدر كبير من الأهمية بالنسبة هم لذلك فإنه جب عليك أن تتصرف بمنتهى 
الحذر عندما يتعلق الأمر بموضوع العدالة. 

وفي| يلي أعرض عليكم بعض الإحصائيات التي قامت شر كة ۴71٩‏ 100۲5 
للاستشارات بعرضها في إحدى الدراسات الكبيرة التي أجرتها على العاملين فيا يتعلق 
بموضوع العدالة داخل بيئة العمل. 


نسبة العاملين الذين يؤمنون بأن: 


إن الموضوعية المتعلقة بالعدالة دائ ما تتجلى في أوقات المكافآت وزيادة الأجور 
والترقيات والعلاوات والتقديرات التي منحها للعاملين (وأيضاً عندما يتم تسليم 
العمل)ء فبعض العاملين محصلون على تلك المكافآات بيا لا محصل عليها البعض الأخرء 
فماذا سوف يكون الحال إذا ما شعر كل عامل من الذين لم بحصلوا على المكافات بأنه ) 
يعامل بالعدل؟ وقي العادة فإنه يتم منح المكافات لعدد قليل من العاملينء لذلك فإن 
مسألة الثقة يمكنها أن تحول تلك المكافآت إلى أشياء تقتل الحاس داخل أغلبية العاملين 
الذين ل تحصلوا على تلك المكافآت (إنه من المدهش أن نتصور كيف يمكن للمجهودات 
التي تتم بنية طيبة آن يكون ها تأثير عكسي). 
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لذلك فإنه عندما يقدم المديرون على اتخاذ أي قرار من شأنه أن يؤثر على العاملين 
بطريقة مختلفة فإنه جب عليهم أن يطبقوا كل المعايبر العادلةء وفي الحقيقة فإن الكثيبر من 
إن العامل المحوهري في توفر العدالة في بيثة العمل يركز على مدى اعتقاد العاملين 
في نهم يعاملون معاملة عادلة من جانب الآخرين مثل: الزملاء والرؤساءء أو المنظمة 
ككل والاستقصاء التالي مصمم ليساعدك على معرفة هل تحصل على معاملة عادلة في 
من فضلك أجب بنعم أو أحياناً أو لا عن العبارات التالية: 


في لنظم التي تعمل بها؛ 
1- يكافأ العاملون على الأداء الحيد 

نىم 0 O Qa lz‏ 
2- يمكن الثقة بالعاملين 

نىم ۵ أا O O‏ 
3- هناك اهتمام جدي بشکاوي 

نىم 0 أحیاناً O O‏ 
4 يعامل العاملون معاملة الأطفال 

نىم 0 أا 0 0 
5- يتم الاستجابة للشكاوي 

نىم 0 أحاناً Oy O‏ 
6 يقدر جهد العاملين المتميزين 

O Jy Q نىم 0 احا‎ 


7- يعامل العاملون بعدالة 
نىم 0 Oy Q lÎ‏ 
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8- يساعد الزملاء بعضهم البعض 


نىم 0 حا O O‏ 
9 يعامل الزملاء بعضهم البعض باحترام 

نىم 0 أحیانا ۵ ي QO‏ 
10- لا يكف الرؤساء عن الصراخ 

نىم 0 أحانا O‏ لي QO‏ 
1- يتودد الرؤساء للمرؤوسين 

نىم 0 احا O O‏ 
2- يعامل العاملون معاملة الأطفال 

نىم 0 أحانا 0 O‏ 
13- يتم إهمال مقترحات وآراء 

نىم 0 أحانا ۵ O‏ 
4- الرؤساء يسبون المرؤوسين أحيانا 

نىم 0 أحانا O O‏ 
5- يهدد الرؤساء العاملين بالفصل 

نىم 0 اانا ۵ ي QO‏ 
6- يتنازع الزملاء مع بعضهم البعض 

QO O نىم 0 احا‎ 


17- الزملاء ل ير حبول بالزملاء الحدد 
نىم 0 Oy O Ul‏ 


1- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «نعم٤»‏ ودرجة واحدة في حالة الإجابة ب 
«أحياناً؛» وصفراً في حالة اللإجابة ب «لاء عن الأسئلة من 1 إلى 9. 
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2- أعط لنفسك درجتان في حالة الإجابة ب «لا»ء ودرجة واحدة في حالة اللإجابة ب 
«أحيانا»» وصفراً في حالة اللإجابة ب «نعم؛ عن الأسئلة من 10 إلى 17. 

3 اجمع جميع درجاتك عن جميع الأسئلة. 

تفص النعاني 

أ- إذا حصلت على 22 در جة فأكثرء فأنت تحصل على معاملة عادلة في عملك بدرجة 
كبعرة. 

ب- إذا حصلت على 11 إلى 21 درجةء فآنت تحصل على معاملة عادلة في عملك بدرجة 

ج- إذا حصلت على 10 درجات فأقلء فأنت لا حصل على معاملة عادلة في عملك. 


0O0 00 o00 
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اطلصادر واطراجع 


أولأ: اللصادر 


1- القرآن الكريم. 
2- الأحاديث النبوية الشريفة. 


ثانيا: الراجع العربية 
1- أبروماك: البرنامج التدرييبي مهارات الاتصال الفعال (القاهرة: أبروماك 1990). 
2- أحمد سيد مصطفى: المدير وتحديات العولة إدارة جديدة لعالم جديد (القاهرة: دار 
النهضة العربية: 2000). 
3- أحد سيد مصطفى: إدارة الموارد البشرية (القاهرة: المؤلف 2004). 
4- أحمد سيد مصطفى: المدير ومهاراته السلو كية (القاهرة: المؤلف» 2005). 
5- أحد سيد مصطفى: إدارة السلوك التنظيمي (القاهرة: المؤلف 2005). 
6- السيد عليوه: تحديد الاحتياجات التدريبية (القاهرة: إيتراك. ط2 2008). 
7- الفين توفلر: صدمة المستقبل, المخغيرات في عام الغدء ترجمة على ناصف (القاهرة: 
نهضة مصرء ط2 1990). 
8- أيمن محمد: اعرف نفسك بنفسك (الحيزة: مكتبة النافذةء 2008). 


كلية الاقتصاد والعلوم الإداريةء 2002( . 


محمد حى عبد الرححمن (الرياض: دار المريخ» 2007). 
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1- بسيوني محمد البرادعي: تنمية مهارات تخطيط الموارد البشرية (القاهرة: إيتراك 
04). 

- بيتر ج. ريد: القيادة المتميزةء ترجمة علا أحمد إصلاح (القاهرة: مجموعة النيل 
العربيةء 2005). 

13- بير ف. دراکر: الإدارة ترجه محمد عد الكريمء مراجعةء ناديهة اهادي (القاهرة: 
الدار الدولية للنشر والتوزيع» 165). 

4- بتر ف. دراکر: الإدارة للمستقبلء تر حه صلیب بطرس (القاهرة: الدار الدولية 
للنشر والتوزيع» 1995). 

5- بيتر ف. دراكر: تحديات الإدارة في القرن الواحد والعشرين» ترجمة إبراهيم بن علي 
الحم مراجعة مساعد بن عبد الته الفريان (الرياض: معهد الإدارة العامةء 2005). 

6- توفيق محمد عبد المحسن: الجاهات حديثة في الحودة والقياس (القاهرة: دار الفكر 

7- توم بيترز: ثورة في عام الإدارة» ترجمة محمد الحديدي»ء مراجعة صليب بطرس 
(القاهرة: الدار الدولية للنشر والتوزيعء 1995). 

8- تيم ۵3۳آ: البرنامج التدريبي اتخاذ القرارات (القاهرة: ۵۳٥٦ء‏ 1990). 

9- جاري ديسار: إدارة الموارد البشريةء ترحة محمد سيد أحد عبد المتعال (الرياض: 
دار المريخ للنشرء 2003). 

20- جفري فيفر: الموارد البشرية كقوة تنافسيةء الشركة العربية للإعلام العلميء 
شعاع» خلاصات السنة 3. العدد 12. القاهرة: يونيه 5 . 

1- جل بروكس: قدرات التدريب والتطويرء ترجمة عبد الإله إسماعيل كبتيء مراجعة 
عبد اللطيف بن صالح العبد اللطيف (الرياض: معهد اللإدارة العامةء 2001). 


2- جمال الدين محمد المرسى: الإدارة الإستراتيجية للموارد البشرية (اللإسكندرية: 
الدار الحامعيةء 2006). 
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3- جنيفر جوي - ماثيوز وآخرون: تنمية الموارد البشريةء ترحة علا أحد إصلاح 
(القاهرة: مجموعة النيل العربيةء 2008). 

4- جوزيف جابلونسكي: تطبيق إدارة الجودة الكليةء خلاصات الشركة العربية 
للإعلام العلمي «شعاع؟ السنة الأولىء العدد 6ء القاهرة: فبراير 1993. 

5- جيرالد جرينبرج وروبرت بارون: إدارة السلوك في المنظمات ترجمة رفاعي محمد 
رفاعي» وإسماعيل علي بسيوني (الرياض: دار المريخ للنشرء 1425ه). 

6- حافظ فرج أحمد: الجودة الشاملة في المؤسسات التربوية (القاهرة: عالم الكتب 
06). 

7- حسن عمد خر الدین وآخرون: العلوم السلو كية (القاهرة: مكتبة عین شمس» 
00). 

28- حسین شراره وحمد سعید خشبه: البرنامج التدرييي تکنولوجیا المعلومات 
(القاهرة: المجموعة الاستشارية للشرق الأوسط 2004). 


9- حسين شرارة: البرنامج التدريبي مهارات تقييم الأداء الإداري (القاهرة: 


توتاليتي» 2004). 

0- ديفيد ويكس: المخ البشري» ترجمة مصطفى كال (دبي: منشورات مؤسسة البيان 
للصحافةء بدون تاريخ). 

1- رامي الجاغوب: مقدمة في نظام إدارة الحودة (دبي: معهد دبي لتنمية الموارد 
البشريةء 2007). 

2- راوية حسن: مدخل استراتيجي لتخطيط وتنمية الموارد البشرية (الإأسكندرية: 
الدار الحامعيةء 2005). 


3- روبرت كيلي: كيف تصبح نج لامعاً في العمل؟ الشركة العربية للإعلام العلمي 
«شعاع؟ء خحلاصات السنة 6. العدد 15. القاهرة: أغسطس 1998. 


4- رولاند راست وآخرون: عائد الحودةء قياس النتائج المالية لبرنامج الجودة في 
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شر كتك خحلاصات» الشركة العربية لارعلام «شعاع٤.‏ السنة الرابعةء العدد 3» 
5- ریتشارد جر سول: كيف تقيس رضاء العملاء؟ ترجه خالد العامري (القاهرة: 


36- ریتشارد فرمان: تو کید الجودة في التدريب والتعليمء ترحه: سامي علي الجال 
آفاق الإبداع العالمية للنشر والإعلام 1995). 

7- سامية فتحي عفيفي ويسرية فراج محمد: الاتجاهات الحديثة في الإدارة العامة 
(القاهرة: حورس للطباعة والنشرء 2000). 

8- سامية فتحي عفيفي: دراسات في السلوك الإداري (القاهرة: كلية التجارةء جامعة 
حلونء 2006). 


39- سعد غالب التكريتي: نظم مساندة القرارات (عان: دار المناهجح للنشر والتوزيع» 
4). 


0- سلسلة اللإدارة المملل: إدارة الأفراد (بروت: مكتبة لبنانء 2001). 

1- سلسلة الإدارة المملل: أساليب التو جيه المثلى (بيروت: مكتبة لبنانء 2001). 

2- سلسلة اللإدارة المحل: الحفز لأداء أمثل (بيروت: مكتبة لبنانء 2001). 

3- سمبر محمد فرید: البرنامج التدريبي تشخيص وحل المشكلات (القاهرة: مؤسسة 
التعاون للبترولء 2006 ). 

4- سوزان آ. ويلان: كيفية بناء فرق عمل فعالةء ترجمة عبد الحكم الخزامي (القاهرة: 
دار الفجر للنشر والتوزيع» 2002). 


5- سوزان سلفر: النظام كأفضل مايكون» الشركة العربية للإعلام العلمي «شعاع؛» 
خلاصات السنة 4ء العدد 12. القاهرة: يونيو 6. 


6- سيد المواري: الإدارةء الأصول والأسس العلمية للقرن 21 (القاهرة: مكتبة عين 
شمس» ط2 2000). 
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7- سيد سيد آحمد وفيصل بن عبد الكريم الخميس: إدارة الجودة الكليةء طريق 
المنظات العرية نحو الامتياز (القاهرة: 2007). 

8- سيد عبد القادر: الدليل الشامل للجودة الكلية ني تطبيق المواصفات الدولية لنظم 
الحودة 9000 (القاهر ة: 1994). 

9- شركة الراجحي المصرفية للاستشار: مجلة الراجحيء «ماهية هندسة التغيير في 
المنشآت». العدد 74ء الرياض: مارس 2003. 

0- صلاح الشنواني: إدارة الأفراد والعلاقات الإنسانية (الإسكندرية: مؤسسة شباب 
الحامعةء 1999). 


1- ضياء حلمي: «التغيرء أدوات تحويل الأفكار إلى نتائج٠‏ مجلة التدريب والتنمية 
حعيه التدريب والتنمية العدد16.» القاهرة: يوليو ج سبتمر 2004. 

2- طارق السويدان: منهجية التغيير في المنظمات (الرياض: مؤسسة قرطبة لانتاج 
الفنيء 1 . 

53- عادل محمد زايد: «ناذج تمييز الأداءء مدخل تنمية الموارد البشرية الشرطية»» مجلة 
الفكر الشرطي. الإدارة العامة لشرطة الشارقةء المجلد العاشر» العدد 37 الشارقة 
1 

4- عامر الکبیسی: الفكر التنظيمي (الدوحة: دار الشروق للطباعة والنشرء 8 ). 


5- عبد الباري إبراهيم درة: «إدارة الجودةء مدرسة إدارية معاصرة ذات انعكاسات 


العامة لشرطة الشارقةء العدد 14« الشارقة: سستمر 15 . 


6- عبد الباري إبراهيم درة: تكنولوجيا الأداء البشري في المظمات (القاهرة: المنظمة 
العربية للتنمية الإداريةء 2003). 


7- عبد الرحمن توفيق: «الإدارة ركيزة تحول الأحلام إلى واقع» المؤتمر العلمي 
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8- عبد الر من توفيقى: الإدارة المعرفة (القاهرة: مركز الخبرات المهنية للإدارة» 2004). 

9- عبد الرحمن توفيق: المهارات السبع للنجاح (القاهرة: مركز الخبرات المهنية للإدارة 
4). 

0- عبد الرحمن توفيى: التدريب الفعال (القاهرة: مركز الخبرات المهنية للإدارة 2004). 

1- عبد الرحن هيجان: «التعلم التنظيمي» مجلة الإدارة العامةء المجلد 37ء العددق 
8. 

2- عبد الرحيم حمد: «إدارة الجودة الشاملة؛. مجلة التدريب والتنميةء جامعية 
التدريب والتنميةء العدد 16ء القاهرة: يوليو - سبتمر 2004. 


3- عبد العزيز نور: «الجودة الشاملة قبل فوات الأوان»» جريدة الأهرامء القاهرة: 


2007. 
64- یل الغقار حنفي: السلوك التنظيمي وإدارة الموارد البشرية (الإسكندرية: الدار 
الجامعيةء 2007). 


5- عبد الفتاح الشربيني وأحد فهمي جلال: أساسيات الإدارة (شبين الكوم: مطابع 
الولاء الحديثةء الطبعة الثانيةء 1997). 

6- عبد الفتاح الشريف وأحد فهمي جلال: أسس الإدارة (الجيزة: جامعة القاهرة 
1). 

7- عبد الكريم درويش وليلى تكلا: الإدارة العامة (القاهرة: مكتبة الأنجلو المصرية 
4). 

8- عبد المجيد السيد عبد المجيد: الإدارة أصول ومبادئ وتطبيقات (القاهرة: مكتبة 
عین شمس» 1999). 

9- علاء عبد الباري عبد الواحد: «مراقبة الحودة الإحصانية كمدخل لقياس جودة 
العمليات الشرطية» مجلة الفكر الشرطي. الإدارة العامة لشرطة الشارقةء المجلة 
العاشرةء العدد 37» الشارقةء 1 


400 


0- علي السلمي: السلوك الإنساني في الإدارة (القاهرة: مكتبة غريب 1998). 


1- على السلمي: إدارة الموارد البشرية (القاهرة: دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع»› 
98(. 


2- علي السلمي: التدريب الإداري (القاهرة: المنظمة العربية للعلوم الإداريةء 1970). 

3- علي السلمي: إدارة الموارد البشرية الأستراتيجية (القاهرة: دار غريب للطباعة 
والنشرء 2001). 

4- علي السلمي: خواطر في الإدارة المعاصرة (القاهرة: دار غريب للطباعة والنشرء 
01). 

5- علي السلمي: إدارة التميز (القاهرة: دار غريب 2002). 

76- علي عمد صالح» وعبد الله عزت برکات: مبادئ علم الإدارة (عان: الأردن: 


مكتبة الرائد العلميةء 1). 
7- علي محمد عبد الوهاب وسعید عامر: الفكر المعاصر للتنظيم والإدارة (القاهرة: 
مرکز وید سر فیس 1994). 


78- علي محمد عید الوهاب وآخرون: إدارة الموارد البشرية (القاهرة: كلية التجارة» 

79- علي عحمرد منصور: مبادئ الإدارة. اسن ومفاهيم (القاهرة: محموعه النيل 
العربيةء 1999). 

0- عوض خلف العنزي: إدارة جودة الخدمات العامة (الكويت: مكتبة الفلاح» 
65). 

1- فزاد القاضى: «الاتجاهات الحديثة في إدارة الموارد البشرية؛» مجلة إدارة الأعال 
(جعية إدارة الأعال العربيةء القاهرة: 2002). 

82- فؤاد القاضی: تنمية المنظمة والتطوير التنظيمي (القاهرة: دار الصغا للطباعة 
والنشرء ط3 1988). 
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83- فوزي محمد جبل: علم النفس العام (الإسكندرية: المكتب الجامعي الحديثء 
1). 
للبحوث والتنميةء 2002). 

85- فیلیب ب کروسبي: الحودة بلا معاناة ترجمة محسن إبراهيم الدسوقيء مراجعة 
سعيد بن عبد الله القرني (الرياض : معهد الإدارة العامةء 2006). 

6- فيليب سادلر: القيادةء ترجمة هدى فؤاد محمد (القاهرة: مجموعة النيل العربيةء 
8). 


النيل العربيةء 2008). 
8- الفين توفلر: صدمة المستقبل, المتغبرات في عالم الغدء ترجمة علي ناصف (القاهرة: 
نہضهة مصر› ط2. 1990). 


89- لويد دویینر وکلرماسون: إدارة الحودة. التقدم واحكمة وفلسقة دیمنج› ترحهة 
حسن عبد الواحد (القاهرة: الحمعية المصرية لنشر المعرفة والثقافة العالميةء 1997). 


0- مجيد الكرخي: معايير تقييم الأداء (الدوحةء قطر: المجلس الأعلى لشثون الأسرة 
6). 


1- محمد خالد الطحان: مبادئ الصحة النفسية (دبي: دار القل ط3 1992). 


2- محمد رياض: دليل تأهيل المنظمات العربية لتطبيقق نظام إدارة الجودة (القاهرة: 
المنظمة العربية للتنمية الإإداريةء 2002). 


3- محمد سعيد خشبه: نظم المعلومات - المفاهيم والتكنولوجيا (القاهرة: مكتبة 
الأخبارء 1987). 


4- محمد محمد إبراهيم: الاتجاهات المعاصرة في منظومة الإدارة (القاهرة: مكتبة عين 
شمس» 2005). 
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5- محمد نبيل كاظم: كيف نحدد أهدافك على طريق نجاحك؟ (القاهرة: دار السلام 
06). 

6- محمود الزيادي: أسس علم النفس العام (القاهرة: مكتبة الأنجلو المصريت 
0). 

7- محمود عبد الكريم عبد الحافظ: محاضرات برنامج تطوير أساليب إدارة شؤون 
الموظفين (القاهرة: اهيئة المصرية العامة للثروة المعدنية 204). 

8- مدحت محمد أبو النصر: «العوامل الرئيسية المؤثرة في تعظيم عائد التدريب أثناء 
الخدمة في المهن المساعدة». مؤتمر قياس التكلفة والعائدء حعية إدارة الأعبال 
العربيةء القاهرة: 13-12 أكتوبر 1991. 

9- مدحت محمد أبو النصر: «العوامل الرئيسية المؤثرة في تعظيم عائد التدريب»» 
مؤتر التدريب.. المستقبل» هيثة التعليم التطبيقي» الكويت: أكتوبر 1993. 

0- مدحت محمد أبو النصر: «المعلومات ونظم المعلومات في الإمارات العربية المتحدة 
= الراقع والطموح؟. المؤغر الدول دور الحاسوب في التعليم› U‏ العلوم الإدارية 
والاقتصاديةء جامعة الإمارات العربية المتحدة» العين» 26-25 أكتوبر 1995. 

1- مدحت عمد أبو النصر: «باب استقصاء» مجلة الرياضة والشباب مؤسسة البيان 
للصحافةء الأعداد من 810 إلى 831 دبي: 1996 - 1997. 

2- مدحت عمد أبو النصر: «باب اعرف نفسك» مجلة الشروق» مؤسسة الخليج 
للصحافة. الأعداد من 271 إلى 335 الشارقة: 1997 - 1998. 

3- مدحت محمد آبو النصر: باب عام الأعءالء الإدارةء مجلة الإمارات اليوم» مؤسسة 
البيان للصحافةء أعداد متنوعةء دبي: 1998. 


4- مدحت محمد أبو النصر: «المعلومات - المفهوم والنظم والتدريب)» مجلة الإدارق 
مجلد3. العدد2. القاهرة: أكتوبر 1998. 


5- مدحت عمد أبو النصر: الخدمة الاجتماعية الوقائية (دبي: دار القلمء 1999). 
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6- مدحت محمد آبو النصر: البرنامج التدريبي مهارات التعامل مع الآخرين (القاهرة: 
200( . 

7- مدحت عمد أبو النصر: البرنامج التدريبي مهارات الاتصال الفعال (القاهرة: 
01 . 

8- مدحت عمد أبو النصر: اكتشف شخصيتك وتعرف على مهاراتك في الحياة 
والعمل (القاهرة: إيتراك للطباعة والتوزيع والنشرء 2002). 

9- مدحت محمد أبو النصر: «الحودة ودورها في التنمية الاقتصادية والاجتاعية» 
والاستشارات والدراسات» القاهرة: 21-9 ینایر 2003. 

0- مدحت محمد أبو النصر: إدارة الجمعيات الأهلية (القاهرة: مجموعة النيل العربيةه 


4 
1- مدحت محمد أبو النصر: قواعد ومراحل البحث العلمي (القاهرة: مجموعة النيل 
العربيةء 2004). 


2- مدحت عمد آبو النصر: بناء وتدعيم الولاء المؤسسى لدى العاملين داخل الخظمة 
(القاهرة: إيتراك 2005). 


3- مدحت عمد أبو النصر: مهارات إدارة اجتاعات العمل بنجاح (القاهرة: مجموعة 


النيل العربيةء 2006). 
4- مدحت عمد أبو النصر: إدارة منظات المجتمم المدني (القاهرة: إيتراك للطباعة 
والتوزيع والنشرء 2006). 


5- مدحت عمد أبو النصر وطلعت مصطفى السروجي: «جودة الخدمات الاجتاعيةه» 
مجلة دراسات في اللخدمة الاجتماعية والعلوم الإنسانيةء كلية الخدمة الاجتماعيةه 
جامعة حلوان العدد 21ء الحزء 4 القاهرة أكتوبر 2006. 

6- مدحت محمد أبو النصر: إدارة وتنمية الموارد البشريةء الاتجاهات المعاصرة (القاهرة: 
مجموعة النيلء 2007). 


7- مدحت عمد أبو النصر: أساسيات علم ومهنة الإدارة (القاهرة: مكتبة دار السلام 
2007). 

8- مدحت عمد آبو النصر: مفهوم ومراحل وأخلاقيات مهنة التدريب في المنظات 
العربية (القاهرة: إيتراك للطباعة والنشر والتوزيعء 2007). 
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